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2) 


CLO MD vs 


ପ୍ରାକ୍ତକ ଚିକ୍ଥାର ପ୍ରସ୍ଟୋଗବଧ୍ଧ : 


କିଜା ଲଷଧରର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯଲାଭ 


ଭାକ୍ତର ରଘ୍ଭୂନାଥ ରାଉତ୍ତ 


@ଣ୍ଡ କୁକ୍ସ 
ବୀଲୁବକାର, କଃକ- ୬୭୫୩୦୦୬ 
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ବନା ଞଷଧରେ ସ୍ପାସ୍ଥୟ ନାଁର 


( ସ୍ରାକ୍ସଭକ ରକସ୍ଥ'ର ପ୍ରସୟ୍ତୋଟ ବ୍ଧ ) 


ଲକ : 

ଡାକ୍ତର ଚଘ୍ଘଜାଥ ଶଉତ, ଏନ୍‌, ଡି. 
' ଜୀବନ୍ୟାସ” — ସ୍ରାକୃଭିକ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ କ୍ହ୍ରାର, 
ଵଛଣୋକ, ପୋ ¦ ଜନଦୁଙଗର, ୫ ¦ କେଷ୍ାପଡ଼ା 
ପିନୁ-୭୫୪ ୨୧୮ 

ପ୍ରକାଶକ :; 

ବଣ ବୁକ୍ସ 

ବାଲୁବଜ ର, କଃକ-୭୫୩ ୧୧୨ 

ପରା୍୍ତ ସ୍ଥାନ : 

ଓଡ଼ଶା ନୁକ୍‌ ଷ୍ଟାର, 

ବିନୋଦ ବରଡ୍ରାଙ୍କ କଃ କଂ ୭୫୩ ୧୧ 2 


ପ୍ରଚ୍ଥଦ୍ଦ : 
ବଜକସ୍ଟ ପ୍ରଧାନ 
ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶ ; ୧୯୯୯ 
ମୂଦ୍ରଣ : 
ସଡ୍ଯନ୍ତଡ ପ୍ରେସ, 0 
ଶାଉ୍ତନନ୍ରଲ ବରୋଡ଼, କଃକ-୭୫୩୭ ୬ ¢ BINA AUSHADHARE 
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ଓୀଶଧ ଚ୍ରାଡ଼ : ତର୍କଗକୁ ଉଡ 


ମନୁଷ୍ଯ ପ୍ରକ୍ଧରର ସମ୍ତାନ । ପ୍ରକ୍ଧର କୋଲରେ ଜାର ଜନ୍ତ୍ର । ମେଇଥରର୍‌ 
ମେ ପ୍ରରପାନ୍ଭ ଏବଂ ମେଇଥରେ ତାର ବଲସ୍ତ । ସ୍ତକ୍ଧର-ଜଜଳୀ ବଣଶ୍ଟବସୁନସ 
ବ୍ୁଲୁରେ ବଞ୍ପଵାର, ବର୍ଦ ବାର୍‌ ଏବଂ ଆବେ ୍ଯଲ୍ମଭ୍‌ କରଦାର ଅଥ, ଅନନ୍ତ ଭଣ୍ଡାର 
ଟଙଦା ମଦ୍ରଜୁଦ୍‌ କର ରଖିଛନ୍ତି । ଏହୁ ବିଦୁଲଭଣ୍ଡାରରେ ମନ୍ୁଷ୍ଯଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର 
ଇତର ପଣୁପ୍ୀ ଷର୍ପାନ୍ଧ ସମ୍ପ ୨ଙ ଯାଇ ସରୁ କଥା ପୁର୍ପ୍ତଥାଝାରେ ରହଛ । କୌଣସି 
ବାଦ୍ରୟ ଜ୍‌ଷଗ୍ବର୍‌ର ସାହ୍ରାସ୍ଯ ବ୍ରନା ମନୁଷ୍ଯ ପ୍ରକୃ ଭନ୍େଲୁ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର ସେକୋଣୈ 
ଲକ୍ଷ୍ୟ ମୁରଣ୍ଢ କରିପାରେ । ମନୁଷ୍ଯ ବତୀ ପ୍ରକ୍ତକ ଇୀନକନୁ, ପଶୁପରୀ ପ୍ରକ୍ଧଭର 
ଜସ୍ତମ ପାଲଜକର ଏଦହ୍ସ ପ୍ରକ୍ୃଭଡତ୍ତୁକୁ କାମରେ ଲଗାଇ ଜଗ୍ବେଗ ରଭତ୍ରନ୍ତ୍ର 
ସେମାନଙ୍କର ଞ୍ତଧୟ କମ୍ବା ଡାକୁରଙ୍କର ଆବଶ୍ଯକତା ପଡ଼େ ଜାଦ୍ରି । ମନୁଷ୍ଯ କାଶଣିଣୁଣି 
ଦ୍ରେଉ୍‌ ଦବା ଅଳ୍ଞକତାବଣଶତଃ ଡେଉ୍‌ ସ୍ତକ୍ସରର କ୍ତ ଲଙ୍ଘନ କରୁଥ୍ବବାରୁ, ସ୍ରକ୍ର୍ତଠାରୁ 
ଦୁରେଇ ରହୁଥବବାରୁ ମେ ପ୍ତକ୍ସଭ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଦଣ୍ତ ତୁ ଏ, ଗ୍ଵେଗରେ ପଢ଼େ । ସେଥ୍ବରୁ 
ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଡାକ୍ୁରଙ୍କର ସାହ୍ରାସ୍ ଳଏ । ଗ୍ଵେଗ, ଗ୍ଵେଗରୁ ଓଷଧ, ଉଷରୁ 
ସୁଣି ଗ୍ଵେଗ, ଏମିଭ ହ୍ରୋଇ ଢ୍ରା'ଁର ଜୀବନ ରଥ ଗଡ୍ରଗ୍ଵଲେ । ଶେଷପର୍ପାନ୍ତ ତାକୁ 
ଆଗ୍ବେର୍ୟର୍‌ ସଠିକ ଗ୍ରସ୍ତା ମିଲେନାହ୍ତି । 


ସ୍ତର ହେଉ୍‌ କ ଓଡ଼ଶା ହେଉ୍‌ ଅଥବା ସୃଥ୍ବ୍ାର ଅନ୍ଯ ସେକୋଣସି ଅଞ୍ଚଲ 
ହେଉ, ସେଡିଠାରେ ଡାକର ବୈଦ୍ଯ ନାହଡ଼ାନ୍ତ୍ତ କୌଣସି ପ୍ରକାର ାଷଧ୍ୟ ମିଲେଜାହରି, 
ସେଠାକାର ଲୋକମାନେ ପୁର୍ଷ୍ରିକା ଏହ୍ର ପ୍ତକଧଭ ଉପରେ ନର୍ଭର କରଥାନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କର 
ଚିକପ୍ବକ ହେଉ୍‌ଛନ୍ତର ସ୍ରସ୍ତଂ -ପ୍ରକ୍ଧଭତମାତା । ସଭ୍ଯ ଜଗଢ୍ତଠାରୁ ଦୁରରେ ରହୁଧ୍ତଲେ ବ 
ପ୍ରକୃଭ କୋଲରେ ରହୁଥିବା ସେଦ୍ସ ଲୋକମ୍ଭାନେ ସଙ୍କଦା ମାନି, ପାଣି, ବାସ୍ତୁ ଏବଂ 
ସ୍ଵରଫାରକି, ଆଦ୍ରୁ ଜଜର ଆବଶ୍ଯକତ୍ରା ଅନ୍ଲୁସ୍ାସ୍ଟୀ ଜଂବନତତ୍ଗୁ ଆହରଣ କର ବେଶ୍‌ 
ସୁସ୍ଥ ସବଲ ଲଗ୍ବେଗ ର୍‌ହ୍ରନ୍ତ | ଆମଠାରୁ କମ୍ପ ର୍ଵେଗରର୍‌ ଅଡ଼ନ୍ତ୍ର ଏବଂ କମ୍‌ ମରନ୍ତ । 


ବଣର୍‌ ପଣ୍ବପଷ୍ଠୀୟାନେନେ ସେବେ ନଗ୍ବେଗ, ସ୍ତକ୍ପଭ କୋଲରେ ରହୁଧ୍ବା ଦେ 
ବଣମଣିଷମ୍ଭାନେ ସେବେ ଏକ୍ତେ ସୁସ୍ଥ ସବଲ, ଢେବେ ଅମ୍ଭୁଙ୍କୁ ଏଢ୍ତେ ଗ୍ଵେଗ ଡ଼ୁଏ କାହ୍ଵିକ ? 
ଆମ୍ମର୍‌ ପୁବଂଜମ୍ଭାନେ ଭ ଏତେ ଗ୍ଵେଗରେ ଷଡ଼ୁ ନଥ୍ବଲେ ! 
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ଏହାର ଉତ୍ତର ଅତ ଘାଦ୍ରା ହ୍ରେବ ହ୍ରଜା ରଦ ପରେ ମଧ ତାହା ହେବ | 
ମନୁଷ୍ୟ ସେଢେଦନ ପର୍ଯାଲ୍ତ ସ୍ତକ୍ୃଭର ନକଃ ଡର ହୋଇଣଟଲ, ପ୍ତକୃଭତର ନୟ୍ଟମ ଅନ୍ଧତସ୍ମାସ୍ବୀ 
ପ୍ତ କ୍ୃଭ୍ତକ ଅଂହ୍ରାର ଵଦ୍ରାର କର ଙବଜ ବତ୍ତାଜ୍‌ ମ୍ମ ସେତେଦଦନ ପର୍୍ୟନ୍ଧ ଜାର ଜୀବମୀ- 
ଶକ୍ତ ଅଧ୍ଷଭ ଅଳିସ୍ଥାରେ ଥମ୍ଭ । ଆକିପକ୍ତ୍ର ଏତେ ଘେଵେଗ କ'ଣ ସେ ଜାଣି ଜଥଲ । 
ସେଉଦନଠ୍‌ ଦବଗ୍ତ ଅଧୁଜକତତା ଜାସ୍ମତ୍ତେ କ୍ଥାକଥ୍ତଡ ପ୍ତକ୍ଭଛଡ଼ା ତତ ଣି 
୍ତକ୍ଧଭଠାରୁ ଦୁରେଇ ଚଲ୍ନନ କ୍ତ ମ ପଣ୍ତବେଶରେ ରହ ସ୍ତକ୍ଧଭଦଗ୍ଵେଧୀ ଜୀବ ନସାପଜ 
କମ୍ଭ ଖାଦ୍ଯ ପାଳସ୍ଵ ଚେଣପୋଷାକ ବାଟ୍ବେଡ୍ର ଆଗ୍ଟର ବିଗ୍ଵତ୍ତ ଓ ଆର୍ରେଗଂଲ୍ମର 
ଷ୍େନ୍ଧରେ ଅସ୍ତାକ୍ୃଭକ, ଅବା ସ୍ତବ, ଅଚୈଜ୍ଞକଙ୍କ ପନ୍ଥା ଅବଲମ୍ବନ କମ୍ ମେଇଦ୍ଦଳର୍ 
ମେ ଢେୟ୍ମ ର୍ଵେଗର୍ରସ୍ଥ । ସେଇ ରୋଗରୁ ରଷ୍ତା ପାଇବା ପାଇଁ ସେଞ୍ଚନ୍ଦଳଠୁ ସେ ହେରେ 
ରୋଗମ୍ଭାନଙ୍କଠାରୁ ଅହୁର ଉସ୍ଟୃଙ୍କର କ୍ଳର୍ଦ ମ ଓିଷଧ୍ ଏଙଂ କ୍ତ ମ ଚକିସ୍ତାକୁ ଗ୍ରହଣ 
କମ୍ଚ, ଭ୍ଵଲ ପରେ ଆଉ୍୍‌ ଗୋ?ିଏ ଭ୍ଵଲ ଦେଭୁ ମେ ଡର ସ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଅସ୍ତୁ ଦନକୁ ଦନ 
ହ।ସ ପାଇବାର୍ତେ ଲ୍ବଗଲ୍କ । ଏବେ ମଧ ସେଦ୍ର ସ୍ଥି ଭ ବଳବଞ୍ତର ରଦ୍ଛୁ । ୍ଧାସ୍ଥ୍ୟ 
ଷେରେ ସାମସ୍ବକ ଗଗ୍ଵଗର ଲକ୍ଷଣ ଦା ୟନ୍ତ୍ରଣାକୁ ଜୀବନଘାନ୍ରୀ ଷଧରେ ଚପାଇ 
ଦେବା ସେ ଏକ ବ୍ୟର୍ଥ ପ୍ରସ୍ତାସ, ଭାହା ଆଳ ନରପେଷ୍୍ରବେ ସ୍ତମାଣିଉ ହ୍ରୋଇଛୁ । 


ଜେବଳଲ ସେଉକ ନୁଢ଼ୈ କ୍ତ ମ ଓଷଧ ଦ୍ର କରତ ମ ଜବନରୁ ସେ 
ଆଦର ନେବା ହ୍ରେଭୁ ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ପରବେଶକୁ ଭ୍ଲଲ୍ୁ ଅଜ ସେ କ୍ୁର୍ଦମ _ପରବେଣରେ 
ରଦ୍ରବାକୁ ଅଧକ ପସନ୍ଦ କରୁନୁ ! ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ଖାଦ୍ଯ ବଦଲରେ କ୍ଷ ମ ଖାଦ୍ଯ, 
ଦୁଞ୍ଚିତ ପାଟ ମଦ୍ୟ, ଡମ୍ଭାଙ, ଗଟ୍‌ କଫ, କର ଆଦ୍ଦ ସମସ୍ତ ମହାଉ୍‌ଯାସ, ବଳ୍ଷଷିଉ 
ସ୍ତସାଧନ ସ୍ପାମ୍ତ', ବଳାସ୍ତ ସାତ, ବ୍ୟସ୍ତରନୁଲ ଛୁଦୁ ନଥ୍ବକା ମୋ୫ ପୋଖ୍ରାକ ଏଙ୍କ 
କରନ ମ ବଲାସଉବଜକ୍ସ ଅଧ୍ବକ ଗୁରୁଢ଼ ଦେଉଛୁ । ସେଇ ଜୀବନ ସକାଶେ କଳାସମସ୍ାମ୍ରୀ 
ଦେବାପାଲି ବଣ ଜଟ ଲ୍‌ କାଵି ଗଢ଼ି ଛୁ ସଦ୍ରର ଳଗର, କଳକାରଖାନା । ଅଧ୍ଵକ 
ଉସ୍ତ୍ାଦନ ପାଲି ସୁଣ୍ଯାମଲ ଶସ୍୍ଯତ୍ତେରେ ଭରତ ଦେଇଛୁ ଗ୍ଵସାୟନକ ବରଷ । ସଦା 
ସଲରେ ଷର୍ଯ୍ୟାବର୍‌ଣ ଅଧ୍ଵକରୁ ଅଧକ ଦୁଷଭ ହ୍ବେଦବାରେ ଲଗିଛୁ । ସାମଭଦ୍ଧକ ଧଂସ୍ର 
ପାଇଁ ପଥ ଷର୍ଵଷ୍ଟାର ଡ୍ରୋଇସାଇଛୁ । 


ଶୀସପୁକ୍ତ ମୁଲୁଦ୍ଦ ମିଶ୍ରଙ୍କ ସ୍ତଖାରେ““ଗ୍ବେଗଲୁ ଉଷଧ୍ଟ ବଷ ସ୍ଯା ବ୍ରଷ- 
ମୌଷଧମ ”' । ଏଡ୍ସ ବରଶ୍ଵାୱ ଅଜ ସମ୍ଭର୍ର ସୃଥ୍ତଝୀର ବାକୁ ଞାଷଧ ଓ କଞ୍ଚା ପଦାଣି 
ସ୍ତ୍ର ବତତୁଳ ସ୍ତସ୍ତୋଗର ମାର୍ଵସ୍ଥକ କାର୍ଵରଣ ଡ୍ରୋଙ୍ଟନୁ । ପଣଣଠ ମ୍ପରୁପ ଅଜ 
ମୃଶ୍ବିକୀ ଜଳ ପୃଥସୀର ବ୍ରାୟ୍ଭୁମଣ୍ଡିଲଇ ବଜଷ୍ତଭିଟ ଖାଦ୍ଯ ପାସୟ୍ ଛତାକୁ 
ହେଇ ପଡ଼ିଛୁ । 
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( i) 

ଏଧ୍ଵଭୁ ଗୋଵିଏ କଥା ଖଣ୍ତ ହୃ ଏମନ୍ସପ୍ଯ ତ୍ସ୍ଵଂ ଏଦ୍ର ଉସ୍ଟାନକ ଷରଛ୍ଥି ଭି 
ଏବଂ ସଙ୍କର ମୂଳକାରଣ । ଏ ସଙ୍କଃକୁ ସେ ସେମିତି ଉ୍ଭବଦ କରନ ସେସିଭତ ଗଵଭ୍ିଲେ 
ଡାକୁ ଦୂର କରିଦେଇ ପାଇବ । ସେ ଉପାସ ମଧ୍ଯ ଡା” ଡ଼ାଉରେ ଚ୍ବେନ୍ଥ । ସେ 
ଉ୍ତପାସ୍ତଵି ହେଉଛି ପ୍ତଚନ୍ଧଭ ଚକସ୍ବାପକର ଏବଂ କି ମ ଧରୁ ଗ୍ରଡ଼ ସୁଣି 
ସ୍ତକୃଭଇଡ଼ା ମନୁଷ୍ଯ ଘଦ୍ଦ ପ୍ତକ୍ଧଭଢକୋଲଳକୁ ସେରସିବ, ସ୍ତକ୍ୃଭର ନୟ ମାନ 
ପ୍ରକୃଭ୍ ଅନ୍ଧୁକୂଲ ଜୀବଜସ୍ଥାପନ କଣବ ଆ୍ାସ୍ତି ଭ ଜୀବନଯାପନ କର୍‌ବ, ଢେବେ 
ଦେଶନ୍ଧ ଏ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ଯାଧ୍ବ ଅସ୍ତବ ଅଶାନ୍ତ ନ୍ଯତ୍ତଗ୍ଵର ସଂଘର୍ଷ ଭେଦସ୍ତ୍ରବ ଅସମ୍ଭ୍ତା 
ସର୍ଧକହୁ ସଦ୍ରକରେ ଦୁର ହ୍ରୋଇସିବ । ଆଜ୍‌ କେଉ୍ଜିଧ୍ବରେ ଲୁଦ୍ଧଦୈ ଅଧାସ୍ତି କ 
ଜସ୍ସମରେ ସ୍ତକୃର ଅଲ୍ଧକୁଲରେ ସିବାରେ ଡ଼ି ତାର ସୁଝଶାଲ୍ତ ଆଗ୍ରେଗ୍ଯ ଜଙ୍ଗ 
ରନଦଛ । ଶାର୍ବରକ, ମାନସିକ ଓ ସ୍ତ୍ରବଳାସ୍ଥକ ସ୍ତରରେ ମଲ୍ଲଷ୍ଯକ୍ତ ସୃହ୍ତ, ସମ୍ଭର୍ଥ, 
ନ ସଟ୍‌ ଣୀଲ ଏବଂ ଘାସ କରବା ଷ୍େେନ୍ଧରେ ପ୍ତକ୍ୃଭର ପଞ୍ଚ୍ଦ୍ରାଭୁତ ମାଝି, ପାଣି, 
ପ୍ରକନ, ସ୍ଵର୍ଯାଲଳେକ ଏବଂ ଆକାଶ ତ୍ରତ୍ଗୁରେ ଅଝଣ୍ତ ଅପର୍ଥ୍ଯାସ୍ତ ଶର୍ତ ପରଗୂର୍ପ୍ତ ହ୍ରୋଇ 
ରଦ୍ଛଥ | ଚେଗୁଡକର ଫେଲ ସ୍ତସ୍ତୋଗରେ ବଳା ବ୍ଯସ୍ତରେ ମଦ୍ରକ ସ୍ଚରଲଭ୍ତବେ କମ୍‌ 
ସମ୍ଭସ୍ବଚରର ବନା ସଯ୍ତଣାରେ ଅନହ୍ରଂସ୍ତ କ୍ବପାସ୍ଟରେ ଏବଂ ସଙ୍କୋଧର୍୍‌ ପରିବେଶର 
ସାମ୍ମାନ୍ୟ୍ତମ ଷ୍ଠର ନକ ସ୍ଥାଯ୍୍୍ୟ୍ାମୀୀ ହନ୍ଲଷ୍ଯ ଳକର ଙଂଦମୀଣକ୍ତିରୁ ସୁଦ୍ଧଭ଼ କର୍‌ପାୟବ ¬ 
ଏଦ୍ରାଭ୍ରି ଆକ ପୃ୍ଝର ଚଭନ୍ତ୍ର ପ୍ରାନ୍ତରେ ରହୁଥ୍ବବା ଅଭନ୍ନ ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ବକ ଏବଂ 
୭ଲ୍ରାଶୀଲ ବ୍ଯଭ୍ତଙ୍କର୍‌ ସୁଚନ୍ତ୍ରଉ ଦ୍ଧ ରମ୍ଭ । 

ସେତ୍ଜି ଷାଣ୍ତାତ୍ୟ ଦେଶ ରୁ ଏଇ କ୍ୁନ୍ଚୀମମ ଇଁବନ ଏବଂ କୃର୍ଦ ମ ଚକଷ୍ା 
ପକ୍ଭକୁ ବଳଗିକ୍ତ କରଥ୍ବଲେ ଏବେ ସେ ଦେଶରେ ଏହାର ତବ ଘାତକ ପ୍ଭ୍ତ୍ବବକୁ 
ଅନ୍ଧ କଣ୍ଠ ମ୍ରେମାନେ ମେ ସ୍ତକ୍ଧର କୋଲଳଲୁ ସେରସିକାକୁ ଲାଗଲେଣି । ସ୍ୁର୍ରେପ 
ଆମେରକା ଦ୍ଭ୍ଭ ଦେଶର ଲେକମ୍ଭାଜେ ୫ମ୍େେ କନ୍ଧ ମ ଞଷଧଠାରୁ ଦୁରରେ ରହ 
ସ୍ତାକ୍ସରକ ମାଝି, ପାଣି, ପବନ, ସୁର୍ଥାଲେକ, ବୃଷ୍ଠଲତ୍ତା ପ୍ରଭ୍ଟରଲକୁ ଗ୍ରହଣ କରି 
ସ୍ତ୍ର ତରୀସ୍ଟଙ୍କ ପର୍‌ ଅଲ୍ଟ ପୋଷାକ ଥିନ୍ତ ନର୍ଵମିଷ ସାରୁ କ ଅହ୍ରାର କର ପ୍ତାକୃଭିକ ବନ 
ସଂପଜ କଲେଣି । 

ମ ୍ଷ ସେଉଁ ଦେଶରେ ଏ ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ରା-ବନ୍ଧାଜର ଉ୍ରଭ୍ରବଢ ସେଜ 
ଦେଶର ବେଦ, ଭବ ପନଷଦ, ରୀତା ପୁଗ୍ଵଣଚ ଚରକସଂହ୍ରତତା, ଟୁଶ୍ଟ୍‌ଭ୍ ସଦ୍ରଭା ଅତ 
ପ୍ରକ୍ଧଭ ଅନ୍ଧୁକୂଲ ଆ୍ଧ ମମି କ ଜାଚନଯାପଳ ପ ଲି ପ୍ରେରଣା ଦଏ, ସେଇ ଦେଶର ଲେକ 
ଡ଼େ ଇ ଆମ୍ଭେ ଆଜ ଦେଶ ପ୍ପାଧୀଳ ଡ୍ରେବାର୍‌ ଷର୍ଵଣ ବର୍ଷ ପରେ ମଧ ନଜ ଦେଶର 
ସଂସ୍ଟ ଭ ଏବଂ ପରମ୍ପଘଲୁ ଭଲ୍‌ ବଦେଣର ଅପସସ୍ତ ଭି, ଅପଚକସ୍ତା, ଅବାଷ୍ି ତକ୍ପନମ 
ଝବନ ଇଭିଲୁ ଅଦ୍ଯାବଧ୍ୂ ଜାର୍ୁଡ୍ତ ଧର ବସିଛୁ । ଏହ୍ରାକୁ ଆମର ଦୁଭ୍ବଂ ଗ୍ଯ ଜକଦ୍ଧ ଅଜ୍‌ 
କ'ଣ କୁଦ୍ଧାଯାଇ ପାରେ ? 


Digitized by srujanika@gmail.com 


( iv ) 


ସେଟଳେବେଲେ ପଥହୁ ଲ୍ଵେଜଝିଲୁ ସଠିକ ପଥର ଟନ୍ଧାଜ ମ୍ୈିନଲୟାଏ, ସେ 
ଭୃଵଲ୍‌ ଗଵସ୍ତାରୁ ଠିକଣା ବାଃକୁ ସେରଆସେ । ଆମର ମଧ ହେଦ୍ଦ୍ରଭଲ ଠିକଣା ଗ୍ଵସ୍ତାରେ 
ସିବା ଉ୍‌ଚଢ । 


ରୋଗଷ' ଡାକରୁର ଏବଂ @ଶଧ ଆବଣ୍ଯୟକ ଏ ଧାରଣା କେବଲ ମାନ୍ଦ ଏକ 
ଅନବତଶ୍ଟାସ ଏବଂ କୁସ୍ତି ଛତ ଚଲ୍ଧାଧାଗୁ୍‌ । ସେଥ୍ତସାଇି ପ୍ରାକ୍ଧରକ ଚକସ୍ବା କଗଉର ପୁଜ୍ଯ, 
ଜମ୍ମସ୍ୟ, ଜାଉର୍‌ ଜନକ ମହ୍ରାସ୍ଥାଗାନ୍ଧୀ ଏକଦା କ୍ତ ଥ୍ଵଲେ — “ ସେ ପର୍ଥନୁ ଭ୍୍ରଭବାସାଙ୍କ 
ଦୃଦସ୍ବରୁ ର୍ବେଗ ପ'ଲି ଭିଶତଧ ଏଙ୍କ ଡାକ୍ତର ଲେଡ଼ାର ଗ୍ରବଜୀ ଦୁର ଜ ହୋଇଛ, 
ଟେମ୍ପୋଜଙ୍କର ବର୍ଵରଧ।ଗ୍ଵରେ ପରବ୍ିନ ଳ ଅସିତ, ସ୍ରେଷର୍ଫାନ୍ଧ ଏ ଦେଶରୁ ରୋଗ ଦୁର 
ହେବା ଅସମ୍ଭ୍ଲ ।”” ହେଥବପାଇଲଁ ସେ କହନୁଧ୍ବଲେ —“ ‘ରୋଗର ମୂଲ କାରଣ ହେଉଛୁ ଏବ 
କୁର ଢ ଚନ୍ତାଧ!ର୍‌ । ୍ାକୁ ସଂବଶାଧନ ସଥା ବଗ୍ବରଧାର୍ଵରେ ପରଣୋଧନ ନକର ସେବ 
ଞାଷ୍ଧ ସେବନ କଲେ ମଧ ଉାଦ୍ରା ବ୍ଯଥି ହେବ ।” 


ଆକ୍ତକାଲ୍‌ ଡାକ୍ରସ୍ ଞଷଧର ବଝଲଭା ଏବଂ କୁପରଣାମମ ସମ୍ପର୍କରେ ଉଣା 
ଅଧ୍ଵକେ ସମସ୍ତେ କଛୁ କରୁ ଜାଣନ୍ତ୍ର । ଡ୍ରଗ ଆଡକ୍‌ସଜ, ଡ୍ଗ ଇଣ୍ଟାରଆକସନ୍‌ ଏବଂ ଡ଼ଗ 
କୋକଷ୍ତେଳସ୍‌ ଏ ଭଚନେ।୭ି ଚକୟ୍ତାର ଅଭିଶାପ । ଏଦ୍ରା ଜାଣି ମଧ୍ୟ ଆମେ ଅଖିଳ 
ବାଷର୍ୁ୍ଧ ରିଙ୍କ ଗଲମ୍ମ ପର ଏହାକୁ ଗିଲଆାଉ୍‌ । “ମୁଁ ମରଗଲେ କେଦ୍ର ଦାସୀ ଜୁହ୍ରୈ' 
ବୋଲ ଲେଖିଦେଇ ଅପରେଟେ୍‌ ଛେବ୍ଲୁଲକୁ ସାଇଥାତ୍‌ । ସେ ଚିକସ୍ବା ସ୍ତର ଆମ୍ମର୍‌ ଏତେ 
ଆକଶିଣ ରନଦୁବାର କାରଣ ତାଦ୍ରା ଦେଉଛୁ ସତ୍ଧୁଠୁ ସଦ୍ରକ ପନୁ। । ଞଷଧ ଦୋକାଜଠୁ 
ପାଜବ୍ରଡ଼ ଦୋକାଳଯାଏ ସ୍ର୍ଲଠି ସେ ବଵ୍ଧିକା କ୍ଯାଷସୁଲ କଣିବାକୁ ମିଳୁଛୁ । କରର 
ଖାଲ୍‌ ପାନିରେ ପକାଇ ଦେଇ ପ ଣି ରୋକେ ପିଇଢେଲେ କଥା ସଣଲ୍ଳ । କର୍ମ 
ଇଁବଜ ସଦ୍ରଭ୍ ଝାପ ଝୂଆଇଲ୍‌ ଉଲ ସେ ଚକୟ୍ବାର ଜୀଭଗଭ । ସାଦ୍ରା ଇଚ୍ଛା ହେଉଛୁ ଖାଅ, 
ପିଅ, ମଜ୍ଳମଜଲସ୍‌ କର, ଯାବଙ୍ରସ୍ତ ଅଷର୍ଵଧରେ ସଂସୃକ୍ତ ରୁଡ଼୍ୃ, ଡା” ସଦ୍ରିଭ୍ ଉିଷଧ 
ସେବନ କର । ସ୍ତାକୃଭକ ଚିକସ୍ା ପର୍‌ ସେ ଚକୟ୍ବା ପାଲି ଳଜ ଆଡ଼ୁ କହୁ ଡ୍ୟାଗ ସ୍ୀକାର 
କର ବାକୁ ପଞ୍ତନଥ,ଏ |! ସେଥ୍ବପାଲି ସେ ଚଳସ୍ବା ସ୍ତର ଆଟର ଏଢେ ଅରର୍ଶଣ | ସାଧାରଣ 
କଣ ଵ୍ରିକେ ଦେଲେ ଆମ୍ପେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଡାକୁରଙ୍କ ପାଝକୁ ସାଉ, ପାଣିଭଲ ଅର୍ଥ ଏବଂ 
ସତ୍ବ ବରବାଦୁ କରୁ । ଝିକେ ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ଲଗିଲେ ଡାକ୍ରରଙ୍କର ବାହ୍ରାବା କରୁ । ଉଲ୍‌ ଜ 
ହେଲେ, ଶସ୍ଵର ଅକର୍ମଣୟ ବକଲାଙ୍ଗ ହେଲେ, ସାଗ୍ଵ ଜଂବନ ପାଇଁ ଘୂଙ୍କା ଦ୍ରୋଇଗଲେ, 
ତାହା ନକର ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ ବୋଲ୍‌ ଭ୍ତଭୁ । ଢଥାଷି ସେ ଚକସ୍ବା ସ୍ତଭ ଆମ୍ଭର ବିଶ୍ଵାସ ଏବଂ 
ଉରସା ଅଉ ପ୍ରବଲ । ଧାଇଁ ଧାଇ ହକ୍‌ ପଇସା ଦେଇ ଜେହୁଗ୍ବଵ ହ୍ରୋଇ ବାର ରକମ 
ପସ୍ଵକ୍ଷା କସ୍୍ରାରେ ଅଣଥି ବରବାଦ କର ଶେଷରେ ସେତେବେଳେ ଗୋଞାଏ ଗ୍ବେଗ 
ବଢ଼ି ବଢ଼ି ପାଞ୍ଚଶ ର୍ଵେଗୟର ପରଣ୍୍ତ ହୁଏ, ଡାକୁର୍‌ ଆମ୍ଭକୁ ର୍ଵେଗ ଅସ୍ପାଧ 
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ଚୋମ୍ବ କନ୍ଧ ନଗ୍ଵଣା ବାଣୀ ଶ୍ଣାଇ ଦ୍ଦଅନ୍ତ, ହେଭେବେଳେ ଅମର ଚେଢା ପଶେ | ଚେଳ୍କା 
ସେରଲ୍ପବେଲକ୍ ସ୍ପାଥ୍ୟର ମୂଳଚ୍ରେଦ ଦ୍ରୋଇ ମର୍ଥାଏ । ସମ ଦୁଅରେ ଭେଃ ପଡ଼ । 
ଟେଧ୍ତପଲି ପ୍ରକୃଭ ଚକଟା ବିଷାରଦ ଶୀଥୁକୁ ନାର୍ବସ୍ଥଣ ପ୍ରସାଦ ଧଲ ଲେଖିଛନ୍ତି 
“ଲଷଧରୁଡ଼ା ବଷ, ଜୀବନ କରେ ଜାଶ | ଘେଶରେ ବ ଭୁ।ଏ ଗ୍ରେଚବ୍ୟାଧୂ ଯାଷ ବ୍ୟଭର୍ୃର 
ଅଶାନ୍ତ, ଅସଲ୍ତେ:ଷ ।”” ଯେବେ ବଞ୍ପୁଦାର ଅଛି ଢେବେ '@ିଷଧ ଗରୁଡ, ରୋଗକୁ ଡ଼, 
ବନା ଉଧରେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟକୁ ରଢ଼ 1” 


ସେତ ଚକା ପର୍ଵବଳମ୍ବୀ, ପରଦୁଅରକୁ ଜେ ଡ଼ୃଗ୍ବ ଢ୍ରେବାକୁ ଜଗଲେ ନଚଲେ, 
ମଦ୍ରଙ୍ଗା ଷଧ ଏବଂ ଗସ୍ଵସ୍ା ନସ୍ଵସ୍ାର ମୁଠାମୁଠା ପଇସା ଝଇଁଂ କରବଦାକୁ ପଡ଼େ, 
ର୍ଵେଗଠାର୍ସ ଆହୁର ସନ୍ତ୍ରଣାଦାସ୍ବକ୍କ କଙ୍କ, ଚିରୁଚର, ଛୁଞ୍ଚମର୍ବ, ବାରମ୍ବାର ମଲ ମୁଂ 
କଫ ରକ୍ତ ପର୍ବସ୍ତା କରିବାକୁ ପଡ଼େ, ବାରମ୍ବାର ଫସ ଗଣିଙ୍କାକୁ ଯଡ଼, ବ ରମ୍ବାର ଗ୍ଲେଗ 
ଜେଉ୍ଉଃ ବାହୁଡ଼ ହୁଏ, ଧ୍ୀକୁ ପୋଷାଏ ଗରଦକୁ କହାଏ । ସ୍ତାକ୍ସରକ ଚକସ୍ବା ସେ 
ଚକସ୍ବାକୁ ଭଲ ଚକସ୍ବାରେ ଗଣେ ଜାତି । ସେଥ୍ଧପାଇ୍‌ ସେ ଞଷଧ, ଡାକ୍ରର, ବ୍ଯାଧ୍ବ 
(Drug, Doctor & Disease) Oiରୁ ହ୍ବଦା ଦ୍ଧରରେ୍‌ ର୍‌ହ୍ରଦାଲୁ ଲ୍ଲେକଙ୍କୁ 
ଶିସ୍ଷା ଦ୍ରଏ । 


ଷଳ୍ୟ ଗ ଲ୍ତ୍ଞ ଲେଖସିଛ ନ୍ତ ସ୍ଥାନତରକ ଚଳସ୍ସା। ଗିକ୍ଷା ଦଏ ସେ ଚକ୍ର ସତ୍ଭୁବେଲେ 
ଶପ୍ତା ଏବଂ ସରଲ ଦ୍ରେବା ଭଚ୍ଚ । ଏମିତ ହେଲେ ସେ ଚଳସ୍ତା ଗର୍ବ ବେଗ୍ବେଜଗାର୍ଧ 
ଲୋକମାନେ ରହୁ ବା ଭ୍ରରାମମ୍ଭାନଙ୍କରେ ନ୍ଯ ସ୍ତଳର୍ଵିଭ ଦ୍ରୋଇପାରବ ।”” 


୍ରାକ୍ରକ ଚକସ୍ବା ସେଇଭଲ ଏକ କ୍ଦ୍ତମ୍ଭ ଚକମା । ଏ ଚକା ଳଳ ଦ୍ଵାଇରେ 
ଅଲ ରୁଳ୍ିରେ ହ୍ରୋଇଷା୍ତବା ଉନ୍ଧ ର୍ଲୁଠୁ ଶସ୍ତା ଏବଂ ଟରଲ ମ୍ଭ, ସେଉଁ ଚକସ୍ତାକୁ 
ଧମୀର୍ଠୁଁ ଗର୍ବ ସଂଏ, ଷଶ କଠାର ମୂଖ ୟାଏ, ମେସ୍ତେ କରରପାର ଦବ ଏଙ୍କ ସ୍ଥାସ୍ତ୍ରୀ ଲ୍ଉ 
ଉଠାଇ ପାରବେ । ଏ ଚିକସ୍ଟାରେ ଅତୁଟ ଷ୍ଵତା ଜାଡ଼ି, ଜଝିଲ ବ୍ଯଚସ୍ଥାପ ଜାଡ଼ି, 
ନାମ୍ମୀ ଜାହୀ କମ୍ପାଙାର ଲମ୍ବା @ିଷଧ ଡାଲ୍‌ନା ଜାନ୍ତି, ଜାତୀ ଦାମୀ ଥୌଣ୍ କ ଖାଦ୍ଯର 
ଦୁଃଚମକ ନାତ୍ତିୟ ରଵେରୀ ଭ୍ଵପରେ ଟକ ଚ କଦ? ଗ୍ର “ଦ୍ରାକ୍ସ ଲଭ ଦଞଚଯାଏ ନାକ୍ତି। 
ର୍ଵେଗର କାରଣ ଅଗ୍ଵେର୍ୟର୍‌ ର୍ଵପ୍ତ। କେବଲ ର୍ଵେରୀକ୍ସ୍‌ ଚେଉାଇ ବଥାସାଏ । ଗ୍ରେଃମୋୈ 
ଜସ୍ବମ୍ଭ କେଚ୍ୋଝି ରଗ୍ଵେରୀର୍‌ “କଲଇ୫। ନରେ ମ୍ମନେ ରହ୍ଦୁଯାଏ। ଚେଣିକ ଅକଲ 
ଖଟ ଇ ସ୍ଥାଧୀନ ଗ୍ଵବରେ ଜଳକର ଚଲଳସ୍ବା। ସେ ନଜେ କର ଗ୍ଟ୍‌ ଚଲ । ଏ ଚକସ୍ତ ରେ 
କୌଣସି ଗର୍ବର ଅସାଥ ଲ୍ଲ ଅଚଦ୍ତ। ନ୍ଲହୈ । ଏ ରକଳସ୍ବ ୭ର୍‌ ରୋଗ କ୍ସୃତ୍ତିର କାର୍‌ଣ 
ଏକ, ଚକୟ୍୍‌ା ଏକ । ଏ ଚକ୍କସ୍ବି। ର୍େନା ଅବପଷା ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ଅଧ୍ବଳ ଚଚ୍। କରେ । 
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ହସେଥପପାଞି ଏଡ୍ରାକୁ ଚଲସ୍ବା ପ୍ରଣାଲ'ରେ ନ ଗଖଝି ଇୀବଜସାପନ ପ୍ରମାଲୀରେ ଗଣିଲେ 
ଅଡ଼ର ଭଲ । ଏହାଦ୍ଵାଘ ସେମିଭ ସରଧ ଘେଗର୍ୁ ମୃଭ୍ତ ମିଲେ, ସେମିଭ ର୍ଲେଦଳେ ରରୁ 
ଦୂରରେ ରଦ୍ରବାର ବାଃ ମଧ୍ୟ ଖୋଲ୍‌ସାଏ । ଏ ଚକକ୍ବା ସମ ରୁପେ ନରୟୈଷ ନଖୁଣ 
ବାପ୍ତଵ ଏବଂ ବୈଜ୍ଞନକ । 


ଏଦ୍ସଟର୍ଧ୍‌ କଥାକୁ ବଗ୍ଵର କର କଜକୁ ବିଜ୍ଞି ଏବ ବଝବେଙ୍କୀ ବୋଲାଜ୍ତବା 
ମନ୍ମଷ୍ୟ ସଦ କ୍ର୍ଦି ମ ଜୀବନ, କୃତ ମ ଲସ, କୃ ମ ଓ ସ୍ଥ ପ୍ରାକୃତକ ଚକସ୍ତା 
ଉଲ ଖ ଣ୍ଟ ସ୍ରାଧୀଜ ଘଗ୍ଵଇ ଚକସ୍ବାର ଅଷ୍ରସ୍ତ ଜଏ, ଢେବେ ତା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ତାର ମଙ୍ଗଲ 
ସମାଜର ମଙ୍ଗଳ । 


ଗାଦ୍ଧ ମଚ ନନର୍‌ ଅସ୍୍ମବତୀରେ ଲେଖିଛ୍ତ¬““ମୁଁ ବଶ୍ଵାସ କରେ ସେ 
ମାଜ କର ଉଞତଧ ଖାଇବା ଅଧେ ଦରକାର ନାହ୍ରି । ୯୧୧୧ରୁ ୪୯୯ ଜଣ ଗ୍େଗୀ 
ପରମିତ୍ତ ପଥ୍ୟ ପାଣି ମୃଦ୍ତିକା ଆଠ ପଞ୍ଚରଭୌଉକ ଚକସ୍ବା ଏବଂ ଅନ୍ଧୁଲ୍ଲୁପ ସ୍ରାକ୍ୃରକ 
ଚଲସ୍ରାରେ ଅଭ ସହ୍ର କରେ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ଲ୍ଲ ଝ ରରପାରବେ ।” 


କଲ୍ତିମ୍ମାନ ପ୍ରଶ୍ନ ଡ୍ରେଉ୍ତଚଥ ସଡ ଏଭଲ ଶସ୍ତା ସୁନ୍ଦର ସହଜ ନନ ଷକଭଵଝିଏ 
ଆମପାଇଁ ଅନୁ, ଆମେ ସେ ପକର ଗ୍ରହଣ ଜକ୍ର ଏମିର ଜକରେ ସଣ୍ଣ୍ଣ ଡ୍ରେଉଜ୍୍‌ଚୂ 
କାଦ୍ଧିକ ? ପ୍ରା୍ଥ୍ୟ ସମ୍ୃ୍ଧରର ଉପୟୁକ୍ତ ଜ୍ଜାନର ଅଷ୍ତବ ହେଉଚୁ କ'ର୍‌ ପ୍ତଧାଜ କାରଣ । 
ଏହୁ ଜ୍ଞଜର ଅଷ୍ତ୍ରରୁ ମନୁଷ୍ଯ  ଝିପ୍ରର୍ତ ଆଡ଼ାର ବିଡ଼ାର କରଥାଏ, ଅସ୍ରାକ୍ୃଭକ ସାବନ 
ବଳାଇ ଥାଏ, କେଟଡକ କୁ-ଅଭ୍ୟାସର୍‌ ବଣବ୍ଡୀ ହ୍ରୋଇ କୁ- ମାର୍ଉରେ ରଭ କରଥାଏ । 
ବାଡ଼ାଇର ଅଣ୍ଡା ପାଣି ପବନ କମ୍ବା କବାଞ୍ମିଲୁ ଭସ୍ତ କରଥାଏ । ଏହ କାରଣର ସେ 
ଡାକ ଦାକି ର୍ଵେଗମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଜଜ ଦେହ୍ର ଭ୍୍‌ତତରକଲୁ ଆଣେ, ପାଲି ପୋଷି ବଡ଼ କରେ । 
ମନ୍ମଷ୍ଯ ଏମିଭି ଚା ଗ୍ଵେଗର ମୂଳକାରଣ ଜେ ହଦ୍ରୋଇସ୍ବଦାରୁ ସେଦ୍ର ଘେଗମ୍ଭାନକ୍କ 
ଭରଷଯୁକ୍ତ ଜ୍ଞାନ ମାଧମଭରର ଦ୍ୁର୍‌ କରବାର୍‌ ସଲସ୍ତଦ ଉପାୟ ମଧ୍ଯ ଭା” ନଜ ପାଖରେ 
ରହିଛ । 


ଆପଣ ହଦ୍ଵାଉରେ ଧରଥ୍ବବା ବନ୍ଦ୍ୁଝିରେ ଗ୍ଵେଗ ନବାତ୍ତଣ, ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ପୃକ୍ୀନ ପାଉି 
ସେମି କରୁ କ୍ନର୍‌ କଥା କୁଦ୍ନାସାଇଛୁ । ଉପୟୁକ୍ତ ଜଦନ ଧାଉଣର୍‌ ପ୍ରଣାଳୀ ଢଥୀ 
କୁଡ଼ାସାଇଛୁ, ସାଡ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ଅ'ନମମଣକୁ ପ୍ରଭଦ୍ରଭ କର ଷ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ନର୍ଜାଣ କଗ୍ଵସାଇ 
ପ।ରବ । ସଦ ପ୍ରାକୂଭକ ଚିକସ୍ବାର ବଧ୍ବକଧାନ ଅସୁସ୍ଥ ଏଦଂ ସୂସ୍ଥ ଜ୍‌ଉସ୍ଟ ଙ୍କ ପାଲି ସମାନ । 
ଏହ ଜର ନସ୍ବସଗୁଡ଼କୁ ପାଳଜ କଲେ ¬ ଦୁଃ୍ଥ ଲେକ ସେମ୍ଭିତ ସୁସ୍ଥ ହୋଇଉ୍‌ଠିବ, 
ସୁମ୍ଥବଲେକ ସେମିତ କଜର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟକୁ ବଜାୟ ରଖିପାଗବ । ଆପଣ ଏ ବଦ୍ଦ୍ଵଝ୍ତ ପଢ଼ି 
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ଏଥୁରେ ଅବା ପ୍ରାକୂଭକ ବଧ୍ବବଧାନକୁ ପାଲନ କର ବ୍ରନା ଞଷଧରେ କଳନା ଝଇରେ 
ନ୍ଧଜା ଡାକୁର୍‌ଟରେ କେବଲ ଜକୁ କାଢ଼ିଳ ନକର ପଣ୍ଚବାର, ପାଖ ପଡ଼ୋଶୀ ଏବଂ 
ସାଗ୍ଵ ସାରକୁ ମଧ୍ଯ ଗ୍ରେଗମଭରୁ କରଷାରବେ । ସମ୍ମାଳରେ ଏକ ସୃ ବାତାବରଣ 
ୱୂର୍ଣି କରପଘାରବେ । ଏ ଚକ ଆସ୍ଵଳ୍ଭର୍‌ଣାଳ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବାରୁ ଏ୍ପାଲି ଅନ୍ଯ ୍‌ଷରେ 
ନର୍ଭର୍‌ କରିବାରୁ ପଡ଼ନଥାଏ । 


ଏଭନ୍ ଲ୍ବେକକଲ୍ାଣକାର୍ବ ବଦ୍ରଝର ପ୍ତକାଶନ ଦ୍ଗରେ ସମା ଜସେଙ ପୁଣ୍ୟାସ୍ଥା 
ଶୀପୁକ୍ୁ ଗୋବନ୍ଦ ଚରଣ ପାପ, ପ୍ରଭସ୍ପାଭା ପ୍ରକାଶକ ଓଡ଼ଶା ରୁକ୍‌ ସ୍କୋର, ଅରୁଣ୍ଡ 
ସାହ୍ରାୟ୍ୟ କରଥ୍ବବାରୁ କାଙ୍ଗସ ମୁଁ ଅଲ୍ଧରର ଗ୍ବର କୃତ୍ତ୍ଞ ଡା ଜଣାଉଛୁ । “ବଳା ଞଷଧରେ 
ଯଯ ଲଭ୍‌”? ବଦ୍ଦୁଝିକୁ ପାଠଢକର୍‌ ଦୁଃଖ, ଶୋକ, ଜର୍‌, ବ୍ଯାଧ୍ବ କାଉର ମାନବ୍ର ସମ୍ଭାକକୁ 
ସଦ କଞ୍ପତ୍ତ ଶ୍ରେସ୍୍‌ ମିଲେ ସେ ସ୍ଵଣ୍ୟର ଅଧ୍ବକାସ୍ଵ କେବଲ ମୁଁ ନୁଢ୍ରୈ ସେ ମଧ୍ଧ । 


ପର୍‌ଶେଷରେ ପାଣ୍ଡ,ଲ୍‌ପି ପ୍ରସ୍ତରରେ ମୋର ସୁସୁନ୍ଧୀ ସତ୍ତସ୍ତରୁଷା (ଜୁଦୁଲ) 
ଆଣାନ୍ଲରୁପ ସ୍ରାଡ୍ରାସୀୟ କରଥ୍ବବାରୁ ସୁସ୍ତକ ପ୍ତକାଶନ ଅବ୍ର୍ତର୍‌ରେ ତ୍ତା' କଥା ମଧ ମୁଁ 
ଆଦ୍ଦରର୍‌ ସଦ୍ରତ୍ତ ସୃର୍‌ଣ କର୍ନଛୁ | 


ସଙ୍ଦେଭ୍‌ବନ୍ଧ ସୁଖୀନଃ ସଙ୍ଖେସନ୍ତୁ ନ ଘ୍‌ମସ୍ତଟ। । 


ଓ ଶାନ୍ତ୍ର ଶାନ୍ତ ଶାନ୍ତ 
ଖରମ ଜନ୍ତ୍ମ୯ ୧୯୮ ଡା. ରଘୂନାଥ ରାଉଡ 
ଗ୍ରାମ . { “ଜୀବନ୍ୟାସ 
ଷୋ : ଅ : କହ଼ଇଂର ପ୍ତାକ୍ସଭକ ଆଚର୍ଵଗ ବହାର 


କେହ ପଡ଼ା —ପିଜ-୭୫୪୬ ୧୮ 
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ଆଗେଗ୍ୟ ବାଣୀ 


“ଗଗ ପାଲି ଞକ୍ଷଧ ସେବନ ବ୍ୟର୍ଥ ଅବେ | ରୋଗୀର ସେବାଯନୁ ଏବଂ 
ପ୍ରାକୃରକ ଉ୍ପଗ୍ବର କରିବା ଜ୍‌ଚତ; କରୁ ଞିଷଧ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କରବା ଦ୍ରାନ୍କାରକ ।”” 


——ଜାଭର ପିତା ମହାସ୍ପାଗାନ୍ଧୀ 


“ପ୍ରାକୃରକ ଚକସ୍ତା ଶିକ୍ଷା ଦଏ ସେ ଚକସ୍ତା ସବୁଠାରୁ ଶସ୍ତା। ଓ ରେଲ 
ଡ୍ରେବା ଭ୍ଚତ୍ତ । ଏସ ର୍ଯଟ୍ଥା ଗ୍ରାମମାନଙ୍କରେ ପର ଗ୍ଟଲକ୍ତ ହ୍ରେବା ଜଚତ୍ତ | ଶ୍ରାବାସ ଙ୍ଗ 
ଆବଣଙଙ୍କସ୍ତ ଅଣ, ସୁଷ୍ତକ ଏବଂ ଜୂଷକରଣ, ସାଢଡ଼ା ସେଠାରେ ଜ୍ପଲବୁଧ ଲ୍ଲ, ସୋଗାଇ 
ଦେବା ଉ୍ଵଚତ୍ତ । ମୁଁ ବଶ୍ଵୀାସ କରେ ସେ ମାନବର ଉଷଧ ଖାଇବା ଆଦୌ 
ଦରକାର ଜାଦ୍ତି । ହୁଜୀରରୁ ୯୯୯ ଜଣ ଗ୍ରେଟ ପରମିଭ ପଥ୍ୟ, ପାଣି ମୃତ୍ତିକା ଅଦ୍ଦ 
ପମ୍ଚରଭଭୌଭକ ଚକା ଏବଂ ଅନ୍ଲୁରୁଗ ପ୍ରା କ୍ସ କ ଚିକଣ୍ଟାରେ ଆଗ୍ବେର୍ୟ୍ମଭ କରଷାରବେ ।” 

(ଗାରଙଙ୍କ ଅସ୍ପସ୍ସବନ) 


“ _କୁନ୍ଧ ୨ଡା, ଜୁଆ ନ୍ଆ ଆଅବଷ୍ଟାର ଓ ଉ୍ଭାବଳର ଖେଲ ମନୁଷ୍ୟର 
ସ୍ଥାମମାଳକ ଉନ୍ତ୍ରର କର୍ଠପାରଥାଏ ପରମ୍ପ ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର ବଗ୍ଵବର ଅବନଭି କଣ୍ଠ 
ଅସି୍ତୁ । ଅବୁୃଭବରୁକ ଅହ୍ଵାର, ବିହାର, ୨ ସଂସନ, ମେକ୍ଅପ ମନୁଷ୍ୟଠାନ୍ତୁ ଭାର୍‌ ଛଥା୍ଥ୍ୟ 
ଏବଂ ଘୀର୍ଘ ବନକୁ ଛଡ଼ାଇ ଜୈଇଁଛୁ । 


“ଝବମୀସ୍ବ ଏବଂ ` ଦୁଙଳଭାରେ ଘାର୍ଣ୍ଡ ହ୍ରୋଇ ଶାସ୍ଵତ୍ରକ ପୀଡ଼ା ଏବଂ 
ଅସ୍ତମ୍ମଅଭାରେ ଛ୭ପ୫ ହ୍ରେଉ୍୍‌ଥବା ଲୋେକମ୍ମାନନେ ଗୋଝିଏ କଥା କାନଖାଲ୍‌ ଶ୍ୃଖିଚେବା 
ଉଚତ୍ତ ସତେ ସ୍ତକ୍ଧଭର ବ୍ୟବସ୍ଥାକୁ ଉଙ୍ଗ କରବାରେ ନୁଦ୍ଧୈ ଦରଂ ପାଲଜ କରବାରେ ହ୍ଵି 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର ମଙ୍ଗଲ ନଦ୍ଦ୍ରଜ । ଫେସନ, କନ୍ଦ ମତା ଏବଂ ଭୌଭକ ବ୍ଷ୍ମଜର୍‌ 
ରମ୍ମକ୍କାରଚ୍ତାରେ କୌତୁକ, କଛ୍ଥ ମଜୋରଞ୍ତଳ କର୍‌ସାଇ ପାରେ; କମ୍ପ ଜୀବଜର 
ଦାସ୍ତବ ଅଜନ୍ଦ ନୃଙ୍ଦି ହ୍ରୋଇପାରବ ନାତି । ଡାକୁରଙ୍କ ରଙ୍ଗ ବେରଙ୍କ ଞିଷଧ୍ୟମ୍ଥା 
ଜରର୍‌ଗତ୍ତା ବୃଦ୍ଧ ରେ କୌଣସି ଫେଳଢା ଦ୍ରାସ୍ତଲ କରଥାର ଜାଦ୍ବି । ପ୍ତକୃଭମାଭା ସଦ୍ଭ 
ଲାଡ଼ିକର ନହି ଡା'ର ଅଳ୍ଞକାସ ସଲ୍ପାଜ ହ୍ରୋଇ ଦି ଆମେ ଢା'ଠାରୁ ଜୀବନସାଜ 
ସ୍ଥାପ୍ତ କରପାରବା ।” 

--ବେଦମୂରି୍‌ ଯ୍ଣ୍ଣ ଉ ଣ୍ରୀଗ୍ଵମ ଣା ଅଗ୍ଟର୍ଯ୍ 
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( ଖ ) 


“ମୁକ୍ତ ବରୁକ ଆଚରଣ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯ ଜୀବନର ମୂଲ ଅଧାର 
ଷ୍ରା୍ୟକୁ ଗ୍ପାଦ୍ରା କଘନସିବ । ସେପର୍ପାଲ୍ୁ ଏଇ ପ୍ରବାଡ୍ର ବଦ ଜ ହୋଇଛୁ ସେପର୍ପା୍ତ 
ମାନବ ଜାଭି ବେମାର ଏବଂ ବେଦନାକୁ ଉ୍ଯାଗ କର୍ବବ ଜାତି ।”? 


(ମାନସକାର ଗୋଷ୍ପାତ୍ମୀ ଭୁଲସୀ ଦାସ, ଜୃନ୍୍ରଗ୍ଵକାଣ୍ଡରେ 
କଲୟୁଗ ଅଲ୍ଧରେ ଜନ୍ତ୍ର ହ୍ରେବା ମନୁଷ୍ଯମାନଙ୍କ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଏଇ 
ଭବ୍ଷ୍ୟତ୍ତ ବାଣୀ ଶ୍ୃଣାଇଛନ୍ତି ।) 


*“ଓ5ଧଗୁଡ଼ା ବଷ, ଜୀବନ କରେ ସଙ୍ଗ ନାଶ | ଦେଶରେ ବତ୍ଧାଏ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ୟାଧ୍, 
ପାପ ର୍ୟଭୁଗ୍ଵର୍‌ ଓ ଅଶାନ୍ତ ଅସଲ୍ରୋଷ ।” 


““ଳଜ ଚକିସ୍ବ୍କ ଳଜେ ହୁଅ” “ପର ଦୁଆଟକୁ ଧପଡ଼ ନାଡି” “ପଇଗ ଗଣି 
ନେହୁର୍‌ ହୁଅଳ”” ¬ ଏଭଲ ଲୋଉଛଡ଼ା ଉ୍ଷଦେଶି ପ୍ରାକ୍ରକ ଚକସ୍ା ଶ୍ୃଣାଏ, ଗିଖାଏ । 
ଏ 'ଜୁ' କାହାର ନାହି | 


ଶ୍ରୀଡୁକୁ ନାରାସ୍ଟ୍‌ଣ ପ୍ରସାଦ ଧଳ 
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ଲଲେଖକ ପରଚିତି 


ଏ କହ୍ରର ଲେଖକ ଡାଲ୍ତର୍‌ ରଘୁନାଥ ଘାଦ୍ଵ୍‌ତ୍ ଏକାଧାରରେ ଜଣେ 
ସାଦର୍ୟକ, ପନି କା ସମ୍ପାଦକ, ଣିଣୂ ସାଦ୍ରତ୍ୟକ G ରୀରକାର । ଗଲ, ଭୂପନ୍ୟାସ 
ନାଃକ ଛଡ଼ା ମେ ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ଚିକସ୍ତା ଆଧାମ୍ପ କ କସା ସମ୍ପର୍କରେ ଅନେକ ବନ୍ଦ 
ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର । ବ୍ତନ୍ତ୍ର ସାଂସ ଭକ ଓ ଚଲତା ସମମର୍ିଭ ଅନ୍ୁୁଷ୍ଠାଳର ସେ ଜଣେ 

ଜସ୍ରାସ୍ତ୍ର ସଂଗଠକ । 


କେନ୍ତାପଡ଼ା। କଞ୍ବାର ଅସୁରେଣ୍ଟର ଅଞ୍ଚଳର ବ୍ଣୋକ ଗ୍ରାମରେ ୯୯୫୭ 
ମସ୍ଚିଡ୍ରାରେ ଜନ୍ତ୍ର ତ୍ରଦ଼ଣ କରଧ୍ବବା ଶ୍ରୀ ରଘୁନାଥ ଗ୍ଵକ୍ତ୍ତଙ୍କର ଏଦ୍ରା ସାଧାରଣ 
ପରଟସ୍ସ ହ୍ରେଲେଡ୍ରୈ ବାହାରେ ତାଙ୍କର ସୃର୍ଦ୍ି ଓ ସଂଗଠନ ଶୁ ବହୁବବଧତା 
ମଧ୍ଧରେ ସେ ସମୃଙ୍କଣୀଳ ତାଦ୍ରା ସହଜରେ ବଣ୍ଟା ସକର ଡୁ ଏନା । 


ଲୋକ ଧ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟନମରେ ପଞ୍ଚମଦ୍ରାଭୁଭକୁ ଜେଇ ତାଙ୍କ ଲ୍‌ଖିତ୍ତ ମ୍ମ? 
ଚକସ୍ସା, ଜଲ ରକବା, ସ୍ର୍ାରଣି ଚଳସ୍ତା, ବାସୁ ଚକସ୍ତା ଓ ଆକାଶ ତକ୍ତସ୍ତା 
ଆଦ୍ଦ ପୁ ସ୍ତ କମ୍ଭାନ ପ୍ରକାଶ ପାଇ ସାରୁ । 


_ଖାକୃଭକ ଉଷାସ୍ଵଟର କେବଲ ର୍ରେଗର ଚକଷ୍ତା ଲ୍ୁହୈୈ, ଏକ 
ପାରପାଣ୍ଡ୍‌ କ ପୁସ୍ଥ ଜବଜୟଯାପଳରେ ଜନ ସ୍ଥାଞ୍ାରଵଙ୍କୁ ବ୍ରତୀ କର୍ବଇକା ଲ୍ଷ୍ୟର୍‌ 
ଶୀ ରଦୂଜାଥ ଗ୍ଵଜ୍୍ତ ବତ୍ଭି୍ମାଳ କାର୍ଯ୍ୟରତ । ଅସ୍ବର୍ତଣ୍ଟାସ ଯୋଗ ଓ ସ୍ରାକ୍ସଭକ 
ଚକୟ୍ରାଭଲ ସଦହ୍ରଜ ଉପାୟ ଓ ଭ୍‌ପଗ୍ଵରର୍ତେ ଜନସମ୍ମାଳର୍‌ ମଙ୍ଗଳ କ୍ରଧାନ ହେଉ୍‌, 
ଲ୍େଥକଙ୍କର ଲେଖଜୀ ସଞ୍ୀ ଦ୍ରେଉ୍‌ ଏହ୍ରାଡ଼ି ପରମ୍ମାସ୍ଥାଙ୍କ ନକରେ କାମ୍ଭଜା ! 


ଗ୍ଵରଜଚୋୌକ, କଥକ ତୋ ଚରଣ ଘାଲ୍ତ 
ଭା ୪) «| ୧୮ 
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ସଚୀ 
& 


କେଉଁ ଲେଖା 

ରୋଗ କ'ଣ ? 
ରୋଗ ପାଇଁ ଞିଷଧ ସେବନ କେବଲ କୋକାହି 
ପ୍ାକୃଭକ ରକସ୍ବା ପକର କ'ଣ ? 
ପ୍ରାକୂରକ ରକସ୍ଵାର ସିକ୍ାନ୍ତ କ'ଣ ୨ 
ଜାକନୀ ଶଶ୍ତର କାର୍ଯ୍ୟ 
ଗ୍ବେଗର ଜଦ୍ଦାନ 

ସ୍ରାକୃଳକ ତକ ସ୍ବାର ପ୍ତସ୍ଟୋଗବଧୂ 

ଅନ୍ତ ଶୋଧନ କା କକୋଷ୍ଠବ୍ୁର୍ଷ` ଓ ସ୍ଧାମ୍ଥ 
ଏହା ନେବା ବଧ୍ବ 
ଏନ୍ମ୍ମା ନେବା ପୁଙ୍କରୁ 
ଏନ୍ତ୍ଭା ନେବା ମ୍ତମ୍ଟରେ 
ଏଛଳମଥା ନେବା ପରେ 

ଉପବାସ ବା ଶରୀର ତଶୋଧଜ 6 ସ୍ରାସ୍ତ୍ଯ 
ଜ୍ପବାରରୁ ମିଳୁଥ୍ବା ମ୍ମତ୍ତ 
ବୈଜ୍ଞାଦକ କୌଣଲୟୁକ୍ତ ଜ୍‌ପବାତ ବଧ୍ବ 
ଉପବାସ ଗୁଙ୍କରୁ 
ଜ୍‌ ପଦାସତ ସମସ୍ତ୍ରେ 
ତ୍ତଷବାମ୍ଭ ସମସ୍ତରେ ସ୍ତଭ ଵି ସ୍ସା ଏବଂ ସ୍ରଭକାର୍‌ 
ଭ୍‌ପବାସ ପରେ (ଭୂପବାପ ଉଙ୍ଗର୍‌ ବିଧାନ) 
ମୂଲ୍‌ ଉପାସ 
ରସାହ୍ରାର 


କେତେ ପ୍ୃଷ୍କାରେ 
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( ଖ 


ପଥ୍ଯ ଓ ପଥ୍ୟ ସଂମ୍ସ୍ାର ସନୁତ ସ୍ରାସ୍ଥଯର ସଂପକଂ mv 


ଅପଞଥ୍ଯ ବା ଅମ୍ମୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ 


ଢ଼ାନକର ପ୍ତତ୍କବ ଶୁ 


ଜକଲ୍‌ ଲୁଣ, ଜକଲ୍‌ ମିଠା (ଚନ) କେବଲ ଅପଥ୍ୟ ଲୁହ୍ରୈ ବରଷ ମଧ ଵ ୨ 


ପରିଶ୍ଥମ ଓ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ଯ 
ଉ୍‌ଚି୍ତ ପରଶ୍ରମ ଅଲୁଚତ୍ତ ପରଣ୍ରଥ 
ବଶ୍ାମ ଓ ସ୍ରାସ୍ଥୁଯ 
ଛଣ୍ରାମମ ଶସ୍ବର୍‌ ପାଇଁ କ'ଣ କରେ ? 
ପୋଷାକ ପରିଚ୍ଛଦ 6 ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯ 
ନଦ୍ବା ଏବଂ ସ୍ାସ୍ତ୍“ 
ମାଲସ ଏବଂ ସ୍ରାମ୍ର୍ଯ 
ପଞ୍ଚମଦ୍ଧାଡ଼ୁ ଡର ସ୍ତସ୍ଟ୍ୋଗ 
ମାଟିର ସ୍ତସ୍ଟ୍ୋଗ (ମାଟି ଶକସ) 
ମାଃି ଷଃୀ 
କଳର ପ୍ରସ୍ଟ୍ୋଗ (ଜଳ ଚକସ୍ା) 
ଜଲପାଜ (ଜ୍‌ଷାପାଜ) ଓ ସାସ୍ଥ୍ୟ 
ଜ ଲସ୍ଟାଜ ଓ ଶ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ 
କହି ସ୍କାନ 
ଜନନେନତ୍ତସ୍ତ ସ୍ଲାଜ ବା ସିଜ୍‌ ବାଥ୍‌ 
ତଷ୍ପ ପାଦ ସ୍କାନ 
ବାଷ୍ତସ୍ତାଜ 
ଘଷଣଡ ସ୍କାନ 
ଥଣ୍ତୀ ଜଲ ପଡି 6 ପ୍ରାଯ 
ଭିଜା କପଡ଼ାର୍‌ ପ୍ୟାକ ଓ ଥା୍ଥ୍ୟ 


୮୯ 
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ବାୟୁର ସ୍ତମ୍ଟ୍ୋଗ (କାୟ କସା) ୯୧ 
ବାସ୍କୁର୍‌ ଆବଣ୍ଯକଭା ପୁରଣ ପାଇଲି କେଚ୍ତୋଵି ଜୟ୍ୁମ ୯୧ 

ପ୍ରାଣାୟାମ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୯୯ 
ମୂଲାଧାର ଶୋଧନ ୯9 
ବାସୁସ୍ଟୀନ um 
ର୍ର ଶା ସପପ୍ତଶ୍ଵାସର ବ୍ଯାସ୍ତାମ ୯୭ 
ସ୍ଥଖା ମାଲିସ ୯୭ 

¢ 

ସୀଘାସୁ ହେବାର ର ଦ୍ର ୦) 

ଭେଜ ଉତତ୍ଭମର ପ୍ତସ୍ଟୋଗ ୯୭ 
ସର୍ସ୍ୟାଚେକ ସାଜ ଓ ସ୍‌ ସ୍ଥ ୧୮ 
ଧପ ପୃ ।ଜ ଵ୍ ତ 
ଆକ୍ରାଶତ୍ତନ୍ତୁର ପ୍ରୟୋଗ ୧୧9 
ଵଚ୍‌ର ସଂମ୍ଗାର କବା ପଶ୍ଧବତ୍ତ ନ ବ୍‌ ଠ୩ 
ଵ୍ମାତ୍ତ ଚକ୍ତନ G ସା ସ୍ଥ ବ୍‌ ଡ୮ 
ଯୌଗିକ ଆସନ ଓ ସ୍ୟାସ୍ଥ ବତ 
କେଉି୍‌ ଗ୍ଵେଗାତ୍ମାନେ କେଉଁ ଆସ୍ବନ କରେ ଵ୍ଦବ୍ତ 
ପାଇକ ସଂସ୍ଥ ନ (ରୋଗାଙ୍କ ପାଇଁ ଆସନ) ବ୍ହ୍ତ 

ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ ସ୍ଥାନ (ରୋରୀଙ୍କ ପାଉ ଆସ୍ସନ) ବତ 
କନନେର୍‌ ସ୍ବ ମୂଡ ବସ୍ତ୍ର ସଂସ୍ଥାନ (ର୍ଵରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆସନ) ବ୍ଧ୍ତ 
ରକୁଣୋଧନ ସଂକ୍ଥାନ (ଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ପାଲି ଆସ୍ତନ) ବ୍ଦ 

ଶ୍ଟାସ୍ସ ସସ୍ଥାନ (ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆସନ) ବ୍ବ୍‌ 
ଵାଢ୍ତନାଡ଼ ସଂସ୍ଥାନ (ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆସନ) ଏ) 
ପେର ବାୟୁ ବିକାର ବଦ୍‌ 
ଶବାସ୍ତନ ବ୍ବ୍୩ୀ 
ଦ୍ଜାସନ ବ୍ବ୍ଣୀ 
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ସ୍ଥଟ୍ଙଂ ଆସନ ve 

ମ୍ମାନସ୍ଥିକ ଚଲତା ୯୫ 

ଖବର ଇଚ୍ଛାଶସ୍ତର ପ୍ତସ୍ଟେ।ଗ ୫ 
ସେବା ସୁଶ୍ତଷା ଓ ସ୍ଟାସ୍ଥଯ ୯୪ 
ଦସ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ Cm 

ଦସ ଗ୍ପସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି କୀ ଣ କରେ ? V୬ 
ଆ ମ୍ମସଂଯମ ୧୨୯ 

ଆସ୍ପଦର୍ଶନ mt 

ପ୍ମାବଲମ୍ବୀ ପ୍ାଭ୍‌ମାଜ୍ଞ ଦୁଅଠୁ ve 
କ୍ତ ସଡୀ 

~*~ 

ଏନା, ମାଝି, ବାସୁ, ଜଳ, ବାଷପର ସ୍ତସ୍ଟୋଗ ବଧ 

ଏବଂ 
ମେରୁଦଣ୍ଡ ସ୍ବାଜ ଓ ସୌଗିକ ଆସନ ୪୧ ରୁ ୫୬ 
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‘ଓସ୍ବଗଂ କଂଣ ? 


“ରୋଗ ନାମକ ଦୁଇ ଅଷ୍ଷର ବିଷ ସେତ ଶ୍ଦଵି ଆମକୁ ଏରେ ଉସ୍ତସ୍ବା 
କର୍୍‌ଉ୍ଛୁ ପ୍ତକ୍ଧତରେ ସେ କ'ଣ, ଆମ୍ଭ ଭ୍ତରୁ ପ୍ତାସ୍ମ ୯୯ ଗ୍ଵଗ ଲୋକଙ୍କୁ ଡାହ୍ରା 
ଜଣା ନ ଥାଏ। 


ପ୍ତାକ୍ସରକ ଚଣ୍ବାର ମୂଲଗ୍ରନଥ “ଚରକ ସଂହ୍ରଜା'ରେ ମହର୍ଷି ଚରକ 
ଲେଗିଛନ୍ତ —“ ସବେଷାମେବ ରେ୍‌ଗାଣାଂ ନଦ୍ରାନଂ କୃଷିତ୍ରା ମଲଃ 
ଉତ୍ଭୂ ସ୍ରକୋପସ୍ୟ କାରଣଂ ବର୍ରିଧା ଦ୍ଧ ଭ ସେବ୍ତନମୁ ।”' 


“ଅର୍ଥାରୁ ସମସ୍ତ ଗ୍ବେଗର ମୂଲକାରଣ ହେଉଛ ଦୁଷିଢଭ ବା କୃଷିଭ ମଲ (morbid 
matter) ଏବଂ ସେଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରକୋପର କାରଣ ପ୍ରକ୍ୃଭବରୁଦ୍ଧ ବ୍ରବଧ ନ ଵିପୁପ ବା 
ଅଦୁତ୍ତ ଅହ୍ରାର୍‌ ବହ୍ରାର ।'  ଖାଷ୍ପଗୁଙ୍କ ଷଷ୍ଧ ଶକ୍ତାଘୀ (କାହାର କାହାର ମତରେ ଦ୍ରି`ଝସ୍ତ 
ଶତାରୀ)ରେ ସ୍ତାକ୍ରକ ଚକଷ୍ବାର ଏହ୍ବ ମୂଲ ସୂନୈତି ଜ୍‌ଭାବନ କରଥ୍ରଲଲେ ଅଗ୍ୃର୍ଷ୍ା 
ଚର୍‌କ ମହର୍ଷି । ଭନ୍‌ସୈଜଙ୍କ ଉଲ ପ୍ରାକ୍ଲଭକ ରକୟ୍ବବମ୍ମାନେ ପରେ ଏଦବ ମତ୍ତର 
ମୂଲଦୁଆ ଉପରେ ବଣାଲ ଅଞ୍ତାଲିକା ଛଡ଼ା କରଛନ୍ତି । 


ମଦ୍ରର୍ଷିଙ୍କର ଏଇ ସିକ୍କାଲ୍ତରୁ ଜଣାପଡ଼େ ଯେବଭନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗର୍‌ ମଲ କାର୍‌ଣ 
ଶତ୍ବଵର୍‌ରେ ସମ୍ପିଭ ବିଜାତୟ୍ଟ ବସ୍ତୁ । ଶସ୍ବର୍‌ରେ ସେ୍େବେଲେ ଏହ ଅଲ୍ଲେଡ଼ା ବଷ 
£ ପୁଣି ଅହାରବହାର ସୋଗୁ ଜମା ହ୍ରୋଇଯାଏ ସେଢେଚବେଲେ ରକ୍ତ ଗରମ, ଗଭ 
କମ ଡୁ ଏ । ଏହ କାରଣରୁ ଶଟ୍‌ ରରେ ଞ୍ର୍‌ି ର ହର ନାହ୍ରି । ଏହ ବରଷ ଜମେ ସ୍ଟରର 
ରର୍ତନ୍ ଅଙ୍ଗରେ ଉପଦର ଆରମ୍ଭ କରେ । ସେଜ ଅଙ୍ଗରେ ଏହା ସେଭ ପଣ୍ଚ୍ାଣରେ 
ଜମ୍ପା ହୁଏ, ସେ ଅଙ୍ଗ ସେତ୍ତେ ଅକର୍ମଣ୍ଯ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହି କୁପଦୁବକୁ ଅମେ 
ସାଧାର୍‌ଣଭଃ ଗ୍ଵେଗ ବୋଲ୍‌ କଡ଼ । ଶସ୍ଵରର ସଞ୍ତାକଜୀ ଶଣ୍ତ ଏବଂ ବଷାକୁ କତ୍ଗୁ ମଧରେ 
ସେଭେବେଲେ ସଂଘର୍ଷ ଡୁ 1, ଭାହ଼ା ଦି ଷୀଡ଼ା କା ବେଦନା ରୁପ ସ୍ତକଃ ହୁଏ । ସନ 
ଲଷ୍ଣକୁ କର୍ମ ଓିଷଧ ଖାଇ ଦବେଇଦେଲେ ଢ୍ା' ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଡାଡରକାଲୀକ କଷ୍ଟ ଦୁର 
ନ୍ତୁଏ ସତ; କନ୍ଧ ବଜାଗସ୍କ୍‌ ବଷ କୁଆଡ଼େ ଯାଏନାହ୍ବି । ସେଦ୍ର ବଷ ସଦ୍ରଜ଼ ଞଷଧର ବିଷ 
ମିଣି ସୂଳଙ୍କାର କୌଣସି ଜ୍ବପଦ୍ରବ ର୍ପ ଦେଖାଦଦଏ । ଡାକ୍ତରମ୍ଭାନେ ମାବାଣୁିଲୁ ଧର ତାଙ୍କ 
ବାଝରେ ଚକସ୍ତା କରନ୍ତ; କିଠୁ ପ୍ରାକ୍ଲଭକ ଚକସ୍ବା ସେ ଜାବା୍ଧିବାଦକୁ ବଶ୍ଟାସ ଜଗର 
ଜାଦ୍ଦି । ସେ କହେ ଶସ୍ବର୍‌ ଭରେ ଝସେଢେଟବେଲେ ଲବାୟୁଲୁ ସ୍ଥାନ ମିଲେ, ସେତେବେଲ 
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ପ୍ରାକୂରକ ଉ୍‌ପାସ୍ତରେ 


ଝରରେ ଅମ, ଉନ୍ତପ ଏବଂ ରକ୍ୁରେ ଦୋଷ ଦେଖାବ୍ଦ ଏ | ନରେ ।ଷ ରକ୍ତ ଏବଂ ବଣ୍ଡ 
ଶସ୍ବର୍‌ରେ ସ୍ବାଣୁଲୁ ଗ୍ର? ମହାଇଗବାଣୁ ହେଲେ ମଧ କନୁ କରପାରେ ଜାହ୍ରି । ସେଥପାଲି 
ପ୍ରାକୃଭକ ଚକସ୍ଵାର ମ୍ଭ ଭବବଦ୍ଦେଣୟ ଦେଉଛୁ ବଷଲୁ ପର୍‌ କରିବା ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନଂ 
କୋଷଲୁ ସତାସ୍ବଭା ଦେନା ! ଶସ୍ବର ସେଉଁ ପ୍ରାକ୍ସୃରକ ଉପାୟରେ ନିଜକୁ ସଫେଇ 
କରବାକ୍ୁ ଗ୍ରଦ୍ଧ ହୁ ସେରେ ସହ୍ରବସାଗ କରବା | ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଧୀରେ ଧୀରେ ଭଲ 
ହ୍େଉ୍‌ ସଛକେ ଶସ୍ବରରେ ସଞ୍ପତ୍ ଦୋଷ ଏବଂ ବଷ ନଷ୍ତ୍ରାସିଭ ହ୍ଵରୋଇଯାଏ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ 
ଜବକୋଷର ସୁରକ୍ଷା ମ୍ତୁର ହୁଏ । 


ଏଥରୁ ଯାହା ଖତ 4 ଦୁ ଏ, ଆମେ ସାହାକୁ ରୋଗ କହୁ ପ୍ରକୃତରେ ତାହା ଗ୍ଵେଗ 
ଲୁଃି, ଘାକୁନକ ଭ୍ଵ ଙ୍ଵା ମାନତ । ଶସ୍ଵରରେ ସମ୍ପ ବିଳାସ ବକାରକୁ ପ୍ତକୃଭ ବା 
ଆମ୍ଭର ଜୀବମ୍ମାଶର୍ତି ଯେଃଲବବଲେ ପଦାକୁ ବାହ୍ରାର କରଦେଇ ଆମକୁ ସୂ୍ଥ କରିବାକୁ 
ଚେଷ୍ପାଳରେ ସେ ପ୍ରର୍ଡ ସ୍ଵାକୁ ଆମେ ଅନ୍ଞ୭ାବଶରଃ ଗ୍ଵେସ ବୋଲ୍‌ କହୁ । ଏହୁ 
ଅଲ କାତି ବୁଝି ନ ପାର ଗ୍ଵେଗକୁ ଭସ୍ତ କରୁ ଏବଂ ମେ ରଲ୍ଧା ଏବଂ ଦୁଃଖରେ 
ଘାର୍ଣ୍ଣ ଦ୍ରୋଇ ନର ସଙ୍କନାଶ କରୁ । ଏଦ୍ରଉତନ୍ତ ଜାଣି ଜ ଥବା ଲେକେ ସାଦ୍ରାକୁ 
ଚରଗ ଭ୍ତବ ଉତ୍‌ କରନ୍ତି. ଳାଣିଥ୍ବବା କ୍କମଲେକମାନେ ଡାକୁ ଗ୍ରାକ୍ସରକ ସଙ୍କେକ୍ତରୁଷେ 
ଭୃଟ୍‌ ନ୍ଧ । ଦେହ୍ନରେ ବଳାଙ୍ଗସ୍ ନଇଲା ଆଦ୍ରାର ବିହ୍ରାରର ଅସଂସଥଭା ହେଭୁ ବଢ଼ ଗଲ୍ମଣି 
ଷ୍ତବ୍ତ ଶସ୍ରଣେୋଂଧଛ, ଅନ୍ଶୋଧନ, ଖାଦ୍ଯ ସଂଣୋଧନ କଥା ଉପରେ ଚିଲ୍ଧା କରନ୍ତ । 


ହୁ ଘେର କଥାଝି ଠକ୍ରୁପେ ଭୁଝିବାପାଲ୍‌ ଏଠାରେ କେତୋ? ଦ୍ଦାଦୁରଣ 
ଭି 'ସାଇଷ: ! ନ୍ୃର୍‌ କଥା ଧର୍ଵସାତ୍ତ୍‌ । ଶସ୍ଵର୍‌ରରେ କୋଣସି କାରଣରୁ ବନାତାସ୍ 
ଆବଜ ନା କମ୍ମାଢେଇ ରହଲେ ଭାହ୍ା ସଡ଼ି ବାକୁ ଅରମ୍ଭ କରେ । ଅନ୍ଧଆ ଆବର୍ଜନା 
ସଚ ବା ପଚବା ଦାୟ ଝଟ୍‌ଥରୁ ଏକସ୍ତକାର ଉାଷ ବାହାରେ, ସେବ ଡାପକୁ ଆମେ 
ସ୍ବାଧାରଣଭଃ ଜ୍ଵର ଢୋଲି କଦ୍ଧୁଥାଉ୍ତ । ସେମିର ସେରରେ ଦୁଷିଡ ମଇଲା ଜମି 
ରହଥ ବାବେଃଲ ସେଥ୍ବରରେ ସଦ୍ଦ ପାଣି ପଦନ ଲଗେ, ପ୍ରତରକ୍ଷା ପ୍ରଣାଲୀର କାର୍ସ୍ଯ କରନ୍ତୁ 
ପରିମାଣରେ ବ୍ୟାହତ ଦରେବ। ସୋଗୁ ଆମକୁ ସର୍" ହୁଏ । ପ୍ତକ୍ସରତ ସେନ୍ର ଅଧକ ଜଲ ଏବଂ 
ଆବର୍ଜନାକୁ କଫ, ସିଦାଜି ଆକାରରେ ପଦାକୁ କାହ୍ରାର କରବାକ୍ ଢସ୍ପର୍‌ ଦ୍ରୋଇ- 
ଜ୍‌୍୦ । ସେମିତ ଝାଡ଼ା କଥା | ଲୋଭ5ର୍‌ ପଞ଼ ଅଧ୍ବକ ଖାଇଓଦଲ ବା ହଜମ ଜଜ 
ଡେଉ୍‌ଖ୍ର I ଉ୍‌ ପରେ ଅଧ୍ୟକ ଜମା କରିଦେଲେ, ଯାକମ୍ଥଲୀ ଏଚେଗୁଡଏ ଦୁଷଉ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାଥିଲୁ ହଜମ କବା ଲ୍ବଗି ଅଷ୍ଷମ୍ଭଭା ଗ୍ରକାଣ କରେ । ସେଗୃଡ଼ିକ ପେରେ 
“ଢେକ ପଚେ। ସେଚେଚବଲେ ପ୍ରକୃତ ଡାକୁ ଝାଡ଼ା ରୂପରେ ପଦାକୁ ବାଦ୍ରାର 
କରିଦେଇ ଘର୍‌ ଭଉ୍ତରକ୍ତ ପରଷ୍ଟ୍ରୀର୍‌ କରଦାକୁ ଲ୍ବବଗ । ଏଦୁଟଦ୍ଧୁ ଅବଯ୍ଥାରର ଆମେ ଘଦ 
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ଛନା ଞିଷଧ୍ୟରେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ 0 


ଜ୍ଵରର ଷ୍ପେଦଲୁ, ସଦ ୨ ର କଫ ସିଙ୍ଘାଣିଲୁ ଏବଂ ଝାଡ଼ାର ଦୁଝିର ପଢାଥିଲୁ ଞଷଧ୍ୟ ଝାଇ 
ଗ୍େକବା ମ୍ମଗ ଚେଷ୍ଡା କରବା, ପ୍ରକ୍ପଭ ଜା ନଜ ପଷ୍ତରୁ ରୋଚକୁ ଠିକ୍‌ କରବା ଲଗି 
ସୋଜନା ସ୍ରସ୍ତୁତ୍ତ କମଲ୍ଲାବେଲେ କ୍ଳନ୍ଧି ମ ଞଷଧ ଖାଇ ସେହ୍ବ ମାଗରେ ବାଧା ସ୍ତ୍ର କରବା, 
ଜା” ଦ୍ଵାର ଘର ଅଉ୍‌ ସଜାଡ଼ି ଦରୋଇପାରେଜା । ଅଧ୍ୟଳ ଭୃଷୁଡ଼ ପଡ଼େ । ଜ୍ଵର ଉଲ 
ହେବାକୁ ସୀର୍ଘଦନ ଲ୍ବଟେ । ସର୍ଦଦ ଞ୍ଥାସ୍ତୀ ରଗ୍ଵେଗ ହୋଇ ରଭଦ୍୍ଵସାଏ । ଝାଡ଼ା ତେଲ 
ଅମ୍ଚର୍୍। ଉରଲ ଝାଡ଼ା, କୋଷ୍ଡକାଠିନ୍ୟ, ଗ୍ରହୃର୍ଣା ଆଦ୍ର ରୂପରେ ଦେଖାଦ୍ଦଏ । ଆହ୍ରାର- 
ବିହାରର ଅଂଂଯମତ୍ତା ସାଙ୍ଗକୁ ଞିଷଧ ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଭୁଲ୍‌ ପରେ ଆଡ୍‌ ଗୋଵିଏ ଭୁଲ 
ହୁଏ । ଶରବାରରେ ପାଞ୍ଚ ବୋଟ୍‌ ଇଲା ଜମ୍ପା ହ୍ରୋଇଥ୍ଵବା ବେଳେ ଖ୍ଷଧୟ, ଇଞଖ଼େକୂଟନର 
ବଷ ଆଉ୍‌ ଦଶ ବୋଟ୍‌ ଇଲା ଜମ୍ମାକର କଠିନ ସ୍ଥ ଭ ଜଉପୃନ୍ତ୍ର କ୨ର୍‌ । ଜ୍ଵର, ସର୍ଦ 
ଟାଡ଼ାକୁ ଗ୍ଵେଗ ବୋଲ ଭ୍ତବଦା ଯୋ ଘୁ ସିନା ସେ ଅବକ୍୍ଥା ହୁଏ । ସଦ ଅମେ ସେମ୍ଚାନଙ୍କୁ 
ଗ୍ବେଗ ନ ଭ୍ତ୍ରବ୍ର ମ୍ପସ୍ବୃଡ ଗ୍ଵେଗଇ ସ୍ତଭକାର ବୋଲ୍‌ ବଗ୍ଵର୍‌ କରଥାନ୍ତେକ ତେବେ ଦନ 
ଓଲଲଏ ଉପବାସ ଏବଂ ବ୍ରଣ୍ରାମ ଦ୍ୁାଗ୍ଵ ତାହ୍ବା ଭଲ୍‌ ହ୍ରୋଇପାରଥାଲ୍ତା । 


ସେସୁ ଅସିଥାନ୍ତ୍ର ସ୍ଵରରେ ବମ ଅବସ୍ଥାର ଅନ୍ତ କରବା ଲଗି । ସେ 
ଶସ୍ଵରରେ ହ୍ରେବାର କାରଣ ଶସ୍୍‌ର୍‌ ପାଇଁ ଚେନେଦ୍ଧର ଆବଣକଭ୍ତା ରନ୍ଦ୍ରଚୁ । ଘଘ 
ଜୀବନ ଏବଂ ଗ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ମଭ କରନା ପାଲି ଏସର୍ତୁ ଗ୍ଵେଗ ଏକ ଏକ ଉପାସୟ୍ତ ବା ଉଵଗର୍ଟର 
ଅଃ | ଗଗ ଦୁର ଶସ୍ବରର ବିକାର ଯେତେରେଲେ ବାଦ୍ରାରକୁ ବାହ୍ରାର ସାଏ ମନୁଷ୍ୟ 
ମୁୟ ହୋଇସାଏ । 


ସେମିର ଅୟମଙ୍ଦେଦ ଶସ୍ତ୍ର ଦ୍ଧଜ କଫ, ବାଉ, ପିର୍ବ ମଧ ରବର ମଲହନ୍ତ୍ର | 
ଶସ୍ବର ପାଣ୍ଠି ସସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ମଧ୍ଯ ଆବଣ୍ଯନତ୍ରା ରହୁଛୁ । ଟିଟ୍ରଚର୍‌ ଅର୍ଲ ଞ କନ୍ଧ ଗିକ୍ଡ 
ରଦ୍ଦ୍ରଲେ ଖାଦ୍ୟ ହ୍ରଜମ୍ଭ ଡ୍ରେବନାନ୍ଦି । ଜଲତତ୍ଗୁ କଫ ନ ରନ୍ଦ୍ରିଲେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚଲନସର 
ବାଧା ଉ୍‌ସୁଳେବ । ମନ୍ଦ, ସ୍ପେଦ ରୁପରେ ଶସ୍ଵରର୍‌ ବଜ:ତସ୍ଟ ବସ୍ତୁ ପଦାଲୁ ବାହାରପାରବ 
ଜାନ୍ତି । ସେମିଭ ବାୟୁ ଭନ୍ଧ (ବାତ) ଜ ରହଲେ ଶ୍ଵାସ ସ୍ତଶ୍ଟାସ ଝଦଦ ହୋଇସିବ। “ମି 
ଦୃଢୃମିଣ୍ଡର୍‌ ରକ୍ତ ଏବଂ ଫୃସୃଙଫୁସ୍‌ ଣୋଧ୍ବଉ ହେ ଇପାରବ ଜାଢ଼ି । ଶ୍ଵରରୁ 
କମ୍ିଯାଇ ଆମ୍ଭର ମୃତା ହ୍ରେବ । ଏ ଭନ୍ଲର୍‌ ସମଭଭା ଆମ୍ଭ ଧ୍ରା୍ଥ୍ୟର ପରଗ୍ଟସ୍ତ୍ୃକ । ବରିଷମୱ 
ୟରାୟ୍ଥଦ୍ରାର କାରଣ । ଏଦବ ବ୍ରଷମତା ସ୍ଵର୍ଣ ଦୁଏ ନନ୍ଦର ଅଝିମୁଣ୍ି ଆହାର fen 
ସୋଗୁ | 

ସେମ୍ିଭ ବାହ୍ରାରର ପାଣି, ପବନ, ଣୀଭ, ବରଖା, ଝର୍‌, ଅଣ୍ଡା, ଝର୍‌ ମଧ 


କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ କରନ୍ତ୍ର ନାଢ଼ି ବରଂ ରୋଗନ୍ଧୁ ଉଲ କରନ୍ତି । ରଵରୁହାନଙ୍କର ସ୍ତସ୍ତଵବରେ 
ଶସ୍ବର ସେଚଢ ଆସିବ ସେରେ ଶସ୍ବରରେ ଦୃଢ଼ତା ଏବଂ ର୍ଵେଗସ୍ତଭଙ୍ଵଧୟଳ ଶତ ଦ୍ଦ ଓ 
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v ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଉ୍‌ଷାସ୍ଟରେ 


ହେବ । ସେଉମ୍ମାଜେ ଏଦ୍ର ପାଣି, ପବନ, ଶୀଢ, ଖର୍‌କୁ ସେତେ ଡର ତାଙ୍କଠୁ ଦୁରରେ 
ରୁହନ୍ତ ସେ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଶଭ୍ତ ଦୁଙଗଲ ହୋଇଥାଏ । ସାମ୍ଭଥାନ୍ଯ ସାତ୍ମଥାନ୍ଯ କଥାରେ 
ଜ୍ଵର, ସଦ ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧା କାଶ ଅଦ୍ଦ ଗ୍ରେଗ ସେମାନଙ୍କୁ ସହ୍ରଜରେ ଘେର ବନ୍ତ । ଯଦ୍ଦ 
ସେମାନଙ୍କର ସଃର୍ଶରେ ଆସ୍ଥ କଙ୍ଗିର କଛୁି ହେଉଥାଏ ନେବେ ସେ ଦୋଷ ପାଣି 
ପବନର ଲହୈ ନଜ ଶସ୍ଵରର ଦୋଷ । ଅଦ଼ାର, ବିହାର ,ଝିରୁ ଶଗ୍ଵବର୍‌ରେ ସମ୍ଭିତ 
ମଇଲାର୍‌ ଦୋଷ । | 


ଚେର ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧେ ଆମର ଦୂଧ କାଣକୁ ପରବର୍ିନ କରିବାକୁ ହେବ । 
ରୋଟଲୁ ଣ୍‌ ଜନ ଭ୍ବବ ଆମେ ଘସଦ୍ଦ ମିନ ମଜେ କରବା ମେଧ୍ବରେ ଅମ୍ଭର୍‌ କୌଣସୈ ଗ୍ର 
ହେବାର ଜାଦ୍ରି ବରଂ ଲ୍ଭଭ୍‌ ଅଧ୍ୟକ । ଆମେ ବରଶ୍ଵାୱ କରବା ଉ୍ରଜ ସେ ସେ ଆମ୍ଭକୁ 
ସଂୁର୍ତ୍ତ ସୁସ୍ଥ କରଠେବ । ଶସ୍‌ର ପାଲି ଲାଉଦଦାସ୍ବକ ହେବ । ଏହ୍ର ମାଜସିକ ପରବଶ୍ତିନ 
ପ୍ରାକୃରକ ଚକସ୍ତାର ସହ୍ରକାଗ୍ଵ ଅଃ । 


ଏଥ୍ରରୁ ଯାହା ଜଣାସାଏ ଗ୍ରେଗ ବୋଲ୍‌ ଦୁଳଅରେ କୁ ନାହ୍ରି ସଦ କ୍ରି 
ଥାଏ ଅମେ ସ୍ରସ୍ତୃଂ ଭାର ସ୍‌ଣ୍ଧି କର୍ତା । 


ରୋଗ ପାଇଁ ଞଷଧ ସେବନ ଚକେବଲ ଚେୋକାମି : 


ସେଚେବେଲେ ଦ୍ତକ୍ଧଭ ବା ଜୀବଜ୍ଜାଶଲ ଜ୍ଵର, ଝାଡ଼ା, ଅଥବା ଅନ୍ଯ ରୁପରେ 
ଜଳ ଘରେ ସତତ ହୋଇ ରହୁ ଥବା ଆବଜିଳାକୁ ସଫା କରବା ପାଇଁ ଲ୍ଭାଗେ ସେଢଡେ- 
ବେଲେ ତାକୁ ଗ୍ଵେଗ ଆଖ୍ୟାଦେଇ ଉଷଧ ଖାଇ ବଣୋଧନ ମାର୍ଗକୁ ବନ୍ଦ କରଦେବା 
ଦୃାଗ୍ଵ ବଡ଼ ବିଷମ ପରଷି ଭ ଉଉପ୍ପନ୍ତର ତୁଏ । ଉ୍ବୁନୁ୍ତବା ଗୋୈିଯୟ ଘାଇକୁ ବନ୍ଦ କର 
ଦେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଅତ୍‌ ଦଣଵା ଘାଇ ହୋଇ ଶେଷକୁ ସଂମ୍ୂର୍ଷ୍ତ ବନ୍ଧ ତ୍ବଂ ସିବା କଛୁ ଅସମ୍ଭବ 
ୁଦ୍ଦୈ । ଶସ୍୍‌ରର୍‌ ଠିକ୍‌ ତାହା ଦରି ହୁଏ । ଯେଜେବେଲେ ଶସ୍ବରଣୋଧନର ଗୋଡଵିଏ 
ମାଗିକୁ ବକର ଦଆସାଏ, ସେଳ୍ତେବେଲେ ସମ୍ପଭ ବଜାଙଝସ୍ବ ବସ୍ତୁ ଅଜ୍ଯ ମାର୍ଗ ତନ୍ତୁ 
କରିବାରେ ଲ୍ଭଗି ଅଡନ୍ତ୍ର । ସେମିଭକ ଏକ୍‌କମ୍ଭାକୁ ଓଷଧ ଖାଇ ବନ କରବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ 
ତାହା ଦୃଦ୍ଦରଗ୍ଵରରେ ପରଣ୍୍ତ ହ୍ରୋଇ ଲୋକର୍‌ ଜ୍ବନ ଜ ନେଇ ଗ୍ରଡ଼ ନ ଥାଏ । 


ବଭନ୍ତ୍ର ଚକସ୍ବା କରୁ୍ବବା। ଚକକ୍ବକମ୍ମାନେ ର୍ବଗୀର ବୁଗ୍‌ଣ ଶସ୍ବରରୁ ଜୁହୈ, 
ତୁଟ୍ଣ ମଜରୁ ଭି ବେଶି ଫାଇଦା ଉ୍‌ଠାନ୍ତ । ଥରେ ସେମାନଙ୍କର ଜାଲରେ ପଡ଼ିଗଲେ 
ସେଥ୍ବତ୍ଧ ଝସିବା ବୃଥା । ସାଧରଣ ର୍ବେଗଖକ୍ୁ ବଢ଼ାଇ ବଢ଼ାଇ ୫ଷଧ ଖୋଇ ଖୋଇ 
ସେମାନେ ଜେଇ କ୍ୟାଜ୍‌ରର ର୍‌ ପଦ୍ସଞ୍ାଇ ଦରଅନ୍ତ । ସେମ୍ମାନଙ୍କ ଦବାରେ ଦ୍ନ୍ଦୀରେ 
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ବନା ଞଷଧରେ ସ୍ରସ୍ଥ୍ଯ ଲଭ + 


ଞଷ୍ତଧଲ୍ତ ଦରା କଡ୍ରନ୍ତ) ଗୋ?ଏ ଗ୍ରେଗ ଦବ୍ତ ଦବ ପାଞ୍ଚ ଗ୍ଵେଗରେ ପରଵତ୍ତ ହୁଏ । 
ସମସ୍ତ ଏବଂ ଅଣି ବୃଥାରେ ସାଏ | 


କଆାରେ ଅନୁ —““ୟୁଆଡ଼ ମେଘ ସିଆଡେ ଛତା, ଗ୍ଵେଗକୁ ଞଷଧ ବାଆକୁ 
ବଳା” । ପ୍ରକ୍ସତରେ ଡାକ୍ତର କମ୍ପା ଓଷଧ ନୁଡ୍ରୈ ପ୍ତକୃର ବା ନଜର ଜାବଦଙଶକ୍ତ ଦ୍ର 
ଶଚ୍ବାରକୁ ସୁସ୍ଥ କରଥା ଏ । “ଇାବଙଜୀଣକ୍' ନ ଥଲେ କୋଣସି “ଶକ”ର୍‌ ପର୍ଟଟତ଼। ଣସ୍ବରଲୁ 
ଡାଜ୍ୂର ଭଲକର ପାରେ କ ୨ ଶତକଡ଼ା ନବେ୍ଗ ଗ୍ରେଗକୁ ସ୍ତକୃର ବା ଇ୍ରାବମାଶଭ 
ମ୍ପସ୍ଟଂ ଠିକ୍‌ କର୍‌ଥାଏ—ଅଯଥା5ର ଚକସ୍ତକ ତାର୍‌ ଷ୍େସ୍ଟ ପାଏ । ଜ୍ଵର, ସଦ) କାଶ ଭଲି 
ଅଧ୍ୁକାଂଣ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ରାକ୍ସରକ ଭ୍ଵବରେ ଠିକ୍‌ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ପ୍ତକ୍ଧରର ବିଧାନ ହେଉଛୁ 
ଆମର ର୍େଗ ୍ୃସ୍ସଂ ଠିକ ହ୍ରୋଇସଯାଉ୍‌ । ଏଥୂପାଲ୍‌ି ଆମ ଭ୍ରଜରେ ଥବା ଇଂଦଙ୍ଗଣତ ହରି 
ସ୍ତବ୍ଧ କଛୁ କରେ । 


ସେଉି ଷ୍ତେନରେ ଡ'କୁରଙ୍କର ଓଷଧ ଝାଇ ଅମେ ଉଲ୍‌ ହ୍ରୋଇଗଲୁ ବୋଲି 
ଷ୍ତଦ୍ଧ୍‌ ମ୍ପେଠାରେ ଆମ୍ଭର ବଶ୍ଟାସ ପ୍ରକଵ ହୋଇ ଆମ୍ଭକୁ ସୁସ୍ଥ କର ବାରେ ସାହାୟ୍ଯ କରେ । 
କେତେକ ଷେନ୍ରେ ସଳସ୍ଭଲ, ଷର, ବଣ୍ରାମ ଆଦ ସୁଷଥ୍ଯ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମଧ୍ଯ ଗ୍ଵେଗ ଠିକ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଚେଣୁି ରଗ୍ଵେଗ ପାଇଁ ଞାଷଧ ସେବନ ବୋଜାମ୍ି ବ୍ଯଝ୍ରଭ ଆଦ୍ଵ୍‌ କ'ଣ ଦ୍ରୋଇ- 
ଷାରେ ? ସେ5ଉବେଲେ ଦଳ ଆରେ ର୍ବେଗ ବୋଲ୍‌ କରୁ ଜାହ୍ରଟିୟ ସେତେବେଳେ ଢା” 
ଲଗି ସୁଣି ଞଷଧ ଆସିବ କୁଅଡ୍ର ? 


ପ୍ରାକୃତ୍ତକ ଚିକସ୍ଥା ପଦ୍ଧତି କଂ ଣ ୨ 


ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକଣା ପର ବଗ୍ଟର୍‌ର ଚକ୍ବା, ଅସ୍ଥବଶ୍ଟାରର ଚକସ୍ତା । ଏହ୍ରା 
କେବଳଲ ଷ୍ତଦେଣୀ, ସ୍ବାବଲମ୍ବୀ ଚକସ୍ବା ଲୁଦ୍ରୈ ଜୀବନଧାରଣର ଏକ କ୍୍‌ଲଷ୍ଟ ପନ୍ନା ମଧ । 
ଏହା ସାଢ଼ାୟ୍ୟରେ ଗ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ନୈଭକ ବଳ, ଦୀର୍ଘାୟୁ, ଣାଛ୍ତ ଆନନ୍ଦ ସଦ୍ସ୍‌ କହୁ ମଣିଷକୁ 
ମିଲଥାଏ ! 


ପ୍ରାକ୍କରକ ଚକସ୍ସା ପଙ୍କ ହେଉଛୁ .ଏମିର ଏକ ସର୍‌ଲ ଚକସ୍ବା ପକର ସାଦ୍ରା 
ଦଧଂଗଵ ଅଭ ସହଜରେ ଅଲଞ ଶ୍ରମ୍ଭରେ ବନା ଓଁର ବନ୍ଧ ଜହିଲ ଗ୍ରେଗ ମଧ୍ୟା ଆଗ୍ଵେଗ୍ୟ 
ହୋଇଥାଏ | ସ୍ତକୃତ ସେଉି ପ୍ରକାରେ ସେଉି ମାର୍ଗରେ ଶସ୍ବାରକୁ ସୁ ରଖିବାକୁ ଗୃହ ଛ, 
ସେଦ୍ର ମାର୍ଗରେ ଏବଂ ସେନ୍ଦ୍ର ଭ୍ପାୟରରେ ଶଗ୍ଵରକୁ ନର୍ମଲ ବା ଦୋଷମ୍ବୁକୁକର୍‌ ଆଗ୍ନେଗ୍ଯ 
କର୍ବାର୍‌ ପକ୍ଭକୁ ଦରି କୁହୟାଏ 'ଭ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ରା” । 
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୭ ପ୍ରାକୃଭକ ଜ୍ତପାସ୍ଟୃରର 


ଏହ ଚକସ୍ବାରେ କୌଣସି ଞଷଧର୍‌ ଆବଣ୍ଯକଢା ପଞ଼ ନ ଆଏ, କ ଅନ୍ୟର 
ସାହ୍ବାୟ୍ଯ ଆଚଶ୍ୟକ ପଞ ନ ଥାଏ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଚଳ୍ତସ୍ବା ଗ୍ରେଖାର ଗୋଡ଼କୁ ଉଲ କରବାଲୁ 
ଯାଇ ଡାକୁ ବାଡ଼ ଧର୍ଵଇଆାନ୍ତ¬¬କରୁ ଏହୁ ଚକଶ୍ବା ପକଭ ଗ୍ରେଶାର ଗୋଡ଼କୁ ଭଲକର 
କାହାର ବନା ସ୍ପହ୍ନାସ୍ତଭାରେ ତାକୁ ଜଜ ଗୋଡ଼ରେ ଗ୍ୃଲବାକୁ ଦ୍ଦଏ । ଅନ୍ଯୟାଜ୍ଯ ଚକସ୍ତରୀ 
ରୋଗର ଲମଷ୍ଷଣ କେଢୋଝ?ିଲୁ କନୁ ସମ୍ଭ୍ ପାଇଁ ଞଷଧ୍ ଦେଇ ଦବେଇ ଦନ୍ତ୍ରୟ ମାନ 
ପ୍ରାକୃଭକ ଚକସ୍ବା ଲଷ୍ଠଣକୁ ଦବେଇବା ଅଘେଷ୍ା ଢାକୁ ଜନ୍ତ୍ର ଦେଇଥିବା ମ୍ବଲ କାରଣନ୍ତୁ 
ମଞ୍ଧ ମୂଲଚେର ସରତ ଭ୍‌ପାଡ଼ ଦେଇଥାଏ । ଏଦ୍ସ ଚକସ୍କାର ବରର ଦ୍ରେଉଛୁ ଶଗ୍ବର 
ମଧରେ ସଞ୍ଚତ୍ତ ଦୁଷିଉ ପଭାର୍ଥ ରଜା ସ୍ରାମ୍ମାନ୍ଯ ଦୃଶଵିଏ ମଧ ହ୍ରେବଜାଦ୍ରି । ହେଥ୍ବଫାଲି 
ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ବା କୌଣସି ଗ୍ଵେଗଲୁ ଏପରକ ବ୍ରଣଵ୍ତିକୁ ମା ଯ୍ଥ ସାସ୍ତ ବୋଲ୍‌ ନ ଗବ 
(ତାର ସ୍ଥାଳଚୀୟ ଚଳା ନ କର) ତାହ୍ରା ସାଗ୍ଵ ଶସ୍ତରର୍‌ ଗ୍ଵେଗ ବୋଲ ଷ୍ଵକଦ୍ତ ଗଗ୍ଵଗାର 
ସଙଂବୈଦ୍ଧକ ଚକସ୍ବା କରଥାଏ । 


ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଚକ୍ସ୍ବାରେ ଗ୍ରେଗୀର୍‌ ଚକସ୍ତା କର୍ଠ ନ ସାଇ ର୍ବେଗର୍‌ ଚକସ୍ସ। 
କର୍ବଯାଏ | ତାଙ୍କର ଞିଷଧ ମଧ ର୍ବେଗ ସଦର ନ ଲଙ୍ି ରୋଗୀ ସହଜ ଲଢ଼େ; କନ୍ଧ 
ସ୍ତାକୃରକ ଚକୟ୍ତାରେ ଗ୍ବେଗର ଚକସ୍ତ୍ରାଠାରୁ ର୍ଵେଗର ଅଥାଡ଼ୂ ରୁରୁଣ ଶ୍ର, ଢୁର୍‌ଅ 
ମଳ, ରୁଗ୍ଣ ଅସ୍ପାର ଅଧ୍ବକ ଚକୟ୍ତା କର୍‌ସାଏ । ଗ୍ଵେଗ ଅପା ସ୍ତାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରର ଅଧକ ଜଜର 
ରଖାଯାଏ | 


ଏ ସଂପକ୍ତରେ ଗାନ ଲେଖନ୍ତ୍ର ¬ “ସାଧାର୍ଣ ଚକସ୍ବା। ଅନ୍ଧୁସାରେ ରେଗୀ 
ଡାକ୍ରରଙ୍କ ନକରୁ ଓଷଧ ଝାଇ ଉଲ ହ୍ରେବାଲୁ ଆସେ । ଡାକ୍ରର୍‌ ଦ୍ଯବସ୍ଥାପନ୍ଦର ଦଥଅନ୍ତ୍ର ! 
ବାହାରକୁ ଜଣାପଡୁଥବା କେଭ୍ୋଡି ଲ୍‌ଷ୍ଣଣକୁ କନୁ ସମ୍ତସ୍ ପାଲି ବା କରଛୁଦ୍ଦନ ପାଇଲି 
ଦବେଇଦେବା ସେମ୍ମାନଙ୍କର କାମ୍ଭ | ସେଦ୍ର ଅନ୍ଧୁସାରେ ସେମାନଙ୍କର ଗ୍ବେଗୀ ହହ୍ରେଭ 
ସଂପର୍କ । କଲ ସ୍ତାକ୍ସଭକ ଚକସ୍ବକ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଏଉଲ୍ନ ଆଗ୍ଵେଗ୍ଯ କେ ନାଵ଼ି । ହେ 

ରୋଗର ମ୍ଭଲ କାରଣକୁ ଦୂର କରେ । ଗ୍ରେଗୀକୁ ଉ୍ରପୟୁକ୍ୁ ଜଂବନଧାରଣ୍ରେ ପ୍ରଣାଳ 
ବଢାଇ ଦଏ । ଫସଲରେ ଗ୍ଵେଗୀ ଗ୍ବେଗମ୍ଭୁକ୍ର ଢ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ ସ୍ଚଙ୍ଗେ ଭବଷ୍ଯରରେ ଅଉ 
ର୍ବେଗରେ ପଡ଼ବାର୍‌ ଆଣଙ୍କା ନଜ ଥାଏ । ସ୍ଥାଧାରଣ ଡାକ୍ତର, ବୈଦ୍ଯ କେବଳ ଗ୍ଲେଗର 
ଗବେଷଣା କରନ୍ତି; ମାନ୍ଧ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ରଚକସ୍ବକ ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର ଗବେଷଣା କରେ । ସାଧାରଣ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ କାମ୍ମ ସେଜ୍‌ ଶେଷ ହୁଏ, ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ବକର୍‌ କାର୍ପା ସ୍ତେଇଠୁ ଆରନମ୍ତଭ 
ହୁଏ । ସ୍ତାକ୍ଲରକ ଚକୟ୍ବା ପକଭତ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ହ୍ରେବା ପରେ ଏକ ଲଗ୍ଵେଗ ଜୀବନର 
ଆରମ୍ଭ ଡୁଏ ।' 


— (ହୁରଜଳନ ଢା ୭୪୮୪୬) 
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ବନା ଓଷଧରେ ସ୍ତାସ୍ଥୟ ଲଭ ୭ 


ପ୍ରାକୃତ୍ତକ ଚକସ୍ବା ପର୍ଭ୍ତ ସଂପର୍କରେ ଏଲ୍‌ ଗଣେଶ ଣତ ଲେଖିଛନ୍ତି 
“ସ୍ରାକ୍ସରକ ଚ କବା ପଲର ଏମିର ଏକ ପକର ସାହ୍ରା ପ୍ରକୃତ୍ତର ନୟ୍ତମ ସଦ୍ରଭ ପୁର୍ଣ 
ସମେନ୍ସସ୍ବ ରଷ୍ଠା କରେ । ଏଡ଼ା ଏମିତ ଏକ ବଳ୍ଞାନ ସାହ୍ରାକ ବଞ୍ପବା ସ୍ରଣାଲୀକୁ ଏଙଂ ଏହ୍ରା 
ହଦ୍ରିଇ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟର ଅନ୍ାୁ ମଧ ଗ୍ପୀକ୍ସର ପ୍ରଦାନ କରେ । ଏହ୍ରା ଏମିର ଏକ ପ୍ରଣାଳୀ 
ସାଦ୍ରାକ ପ୍ରକ୍ସତଭତ୍‌ ଅପରଚଶ୍ବନସ୍ତ ଓ ଶାଶ୍ଟ୍‌ ନ୍ତ ଭ୍‌ପରେ ପ୍ରଭ ଭ ଅଖ ।”” 


ପ୍ରାକୃଭକ ଚିକ୍ଘାର ସିଦ୍ଧାନ୍ତ କଂଣ ୨ 


୍ରାକ୍ୂଭକ ଚକମ୍ବ ର ସିକ୍କାନ୍ଧ ଏବଂ ବ୍ଯବଡ୍ରାର ଏଲୋପାଥ୍ବକ ଡାକ୍ରର ଏବଂ 
ଆକକାଲ୍‌ର ବୈଦ୍ୟମାନଙ୍କର ଞାଷଧବାଦଠାରୁ ହଂପୁର୍ପ୍ତ ନ୍ତ । ଏ ଚକକ୍ତାରେ ସଦ୍ଧ 
ଗ୍ବେଗୀ ଭଲ ହ୍ରେଇସିବ ଏକଥା କେଦ୍ଧ ଦାସଙ୍କ କରୁ ନାହି, କନ୍ଧ ସଦ୍ଧ୍‌ ର୍ରେଗକ୍ତୁ ସମୂଲେ 
ଛପାଉ କର୍ଵସାଇପାରବ ଏକଥା କଣ୍ତି କ୍ତ । ଗ୍ଵେଗୀ ସଦ୍ଦ ତାର୍‌ ମହଦଭ୍ୟାଥ, ମହ ବ୍ର 
ଠାରୁ ଦୂରରେ ନ ରହ୍ରବ, ନଜଅଡ଼ୁ କରୁ ତ୍ଯାଗ ସ୍ଥୀକାର ଜ କରବ, ତ୍ରାକୁ ଭଲ 
କରିବ କଏ ? ଯଦ ସେ ଟେ ପୁ୍ଶ୍ତରୂଷେ ସ୍ରାକୃଭକ ଚକସ୍ବାର କସ୍ଟମ୍ଭାନୁସାରେ ଚଳେ 
ହେରେ ସେ ନ୍ତି ଭରୁତେ ଗ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ଫେର୍‌ ପାଇବ, ଏକଥା ଦୃଢତାର ସଦ୍ଧିତ କୁଦ୍ରାସାଇ- 
ପାମର । ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକ୍ରେ ର୍ରେଗ ଭଲ କରବା ବଡ଼ କଥା ନୁହେଁ, ବଡ଼ କଥା 
ହ୍ରେ୍କଚୁ ପ୍ରାକୃରକ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଜବନଧାରଣ କରବା । 


ଏ ଚକ୍ର ସିଚ୍ାନ୍ତ ହ୍ରେଉଛୁ ¬ ପରବେଣକୁ ସ୍ତଦୁଷଣମୁକ୍ୁ ରଗିବା ସଙ୍ଗେ 
ନଟଙ୍ଗ ପ୍ର କୃଭ୍ତକ ଉପାଦାନ ସହାୟତାରେ ଶସ୍ଘରକୁ ଦୋଷମ୍ବକ୍ର କରବା, ଇାଁବସୀଶସ୍ତକୁ 
ଉଜ୍ଜୀ'ବ ରଖିବ ଏବଂ ପ୍ରନ୍ଧର ଅନ୍ଧକୁଲରେ ସାଇ ସ୍ଥାୟୀ ଆଗେର ଲଭ କରବା । 


ଗଗ ଏବଂ ସ୍ମାସଥ୍ୟ ପାଲି ପ୍ରାକୃତକ ଚକସ୍ବାର ଅପରଡ୍ରାର୍ଯା ଭଵପଗ୍ଵର କଥା, 
ଧୀରେ ଧୀବର ଷରର ଲୁଢାସିନ । ଏବେ ଶସ୍ବରକୁ ଦୋଷମ୍ବୁକୁ କରବାକୁ ଜୀବ ମଶସ୍ତର 
ପ୍ରବସ୍ବୀଜନ କ”ଂଣ ସେ ନଂପକିରେ ଆନ୍ତୂ ଜାଣିବା । 


ଜୀକନୀଶନ୍ତର କାର୍ଯ୍ଯ : 


ଶସ୍ଵରର ଧର୍ମ ହେବୁ ଆପଣାକୁ ଆପେ ରକ୍ଷା କରବା ଏବଂ ସେଥୁଲ୍‌ଗି 
ଭୁ ସୁଲୁ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା । ବଷାକୁ, ଦ୍ୁଷିଭ ବଜାଟସସ୍ତ ଅଜାବଣ୍ଯକ ପଦାର୍ଥକୁ ଡ଼ 
ରାହ୍ଥାର କରିଦେବା ଶସ୍ବରର ୍ଥାସ୍ତତକ ଏବଂ ଦୈଜନ୍ଦନ କାର୍ଯ ଅଵେ । ମଲ, ମୁ, 
ସ୍ତେଠ ଆକାରରେ ଏରଂ ନାକ, କାନ, ଆଖିର ଛୁଦୁ ଦେଇ ଏହ୍ଵ ଅଲ୍ଲେଡ଼ା, ଢ଼ାନକାରକ 
ପଦାଣି ନରନ୍ତର୍‌ ବାହାରବାରେ ଲଗିଥାଏ । କମ୍ପ ସେଡେବେଲେ ଶ୍ରର୍‌ର ଇବମ୍ୀଶରତ 
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୮ ପ୍ତାକୃଭକ ଉପାସରେ 


ଦୁଙ୍ଗଲ ହ୍ରୋଇସାଏ ସେତେବେଳେ ଏହ୍ଧ ସଫେଇ କାର୍ସଯରେ ବଧ! ପଡ଼େ । ସହ୍ମା 
ସଂଲରେ ବଳା ଖସ୍କ ଆବଳ ଜା ଶର୍ବର ମଧ୍ଯରେ ଜମା ହ୍ରେବାକୁ ଲାଗେ । ରକ୍ତ ଦୁଷଉ, 
ଶ୍ର, ଏବଂ ଦୁଙଝ୍ବଲଳ ହୋଇ ପଡ଼ବା କାରଣରୁ ଡ଼ ଭରଷିକ ପଦାର୍ଥ ଅଉ ବାହାରକୁ ବାହ୍ନାର 
ପାରେଜାହ୍ତରି କାହା ଜମେ ବିଭନଲ୍ତ୍ର ରୁପ ଧାରଣକର ଉପଦ୍ରବ ଆରମ୍ଭ କରେ ଏବଂ 
ଗଗ ରୁପେ ସ୍ରକଃ ହୁଏ ! 


ଶସ୍ବରର ବଜାଖସ୍ତ ବସ୍ତୁକୁ ମୂ ୍ଦ ଆକାରରେ ବାହାର କର୍‌ଦଦେବାର ଅତ୍‌ ଏକ 
ଗୃରୁଢ୍ମପୁର୍ଣତ ଅଙ୍ଗ ହେଉଛୁ ଦୃକକ୍‌ | ସଦ "ବୃକକ୍‌ ଧ୍ତିସ୍ସୃଦ ଗ୍ରେଗଗ୍ରସ୍ତ ହ୍ରୋଇଯସାଏ ଢେବେ 
ସମସ୍ତ ବଜାଖରସ୍ତ ଦୁବ ସାଗ୍ଵ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ଏକନ୍ଷ ଉ ହ୍ରୋଇସାଏ । ଏଦ୍ରାତ୍ତରେ ବ୍ଯହ୍ତ 
ଜାଅଲ୍ଧା ଶବ ପର୍‌ ବଞ୍ଚେ ସନା, ସେ ବଞ୍ଚବା ବଞ୍ଚିବା ଲୁ ହୈ । ସେ ଠିକୁ୍ଷ୍କଚଦେ ଖାଇ 
ପାରେଳ, ଣୋଇପାରେଳ, ଳଃଶ୍ଟାସ୍ତ ଜେଇ ପାରେନ | ଏତ୍ସ ମ୍ରାଗ୍‌ସ୍ପକ ବିକାରର ପ୍ରଷ୍ଠବ 
ନାମେ ଚାକୁ ମୂତ୍‌ଥୁଖକଲୁ କାଃ କଡଢ଼େଇ ନେଇସାଏ । 


ଏଇ ଅବସ୍ଥାରେ ଚକତ୍୍କଙ୍କର କର୍ଚିଦ୍ଯ ହେଉଛି ଜବଜୀଣଭ୍ତକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ବଢ଼ାଇ ସେ ସେଉି ଉପାୟରେ ଶର୍ରକୁ ସୁସ୍ଥ କରବାକୁ ଗ୍ଵଦଧଛଥହ ପ୍ରାକୃଭକ ଜପଗ୍ଟର 
ମ୍ରାଧମ୍ଭରେ ଢାକୁ ସେଦ୍ର ପ୍ରକାର ସହ୍ରାସ୍ସଭା ପ୍ରଦାନ କରବା । ଯାତ୍ରାଫଦଲରେ ର୍ବେଗ: 
ଖୁବ୍‌ କମ୍ଭ ସମ୍ଭ୍ଵରେ ଘୋଗମ୍ଭୁକ୍ୁ ହେବ । କରନ୍ତୁ ଅଜକାଲ୍‌ର୍‌ ଡାକ୍ତର୍‌ ଏବଂ ଉାଷଧ 
ସେକଥା କରି ନଥଆାନ୍ତ । ମେ ଦୁହ୍ଦୈ ଜୀରଜ୍ଭାଣକ୍ତକୁ ଏଭଲି ତୃକଲ କରବା ପରବର୍ତେ ଡାକୁ 
ଅଧ୍ଵକରୁ ଅଧକ ଦଙ୍ଗଲ କର ଦଅନ୍ତ୍ର । ପରଶେଷରେ ଡାକ୍ତର ଏବଂ ଞିଷଧ ସେତେ ବଳେ 
ରୋଗକୁ ଜର୍ଶବା ଣୀ ଶୃଣାଇ ଦଅନ୍ତ, ଯାଦ୍ରାଵିକେ ଇ୍ାବନୀଣର୍ “ଆଏ ମସେଉକ ଢ ନକଙ୍ଗ 
ହୋଇଯାଏ । ପରଣାମ୍ମରେ ରଗୀର ମୃତ ଘଟେ । 


ଜବସୀଶନ୍ତ ଏକ ସିଣୀ ଶଲ୍ତି, ସାହ୍ରାକୁ ମଧ ପ୍ରାଣର ଆଅସ୍ପଶଭ୍ତ, ଗ୍ଵେଗ 
ପ୍ରଭର୍‌ଧକ ଶଶ୍ତ, ଭ୍ତଇଖାଲ୍‌ ଏଜଜି, ମେଡ୍ରକ୍‌ଝିକ୍‌ଦ୍ ଜେଚର ଆଦ୍ର କୁଦ୍ମାସାଏ । 
ଦୃଶ୍ୟମାନ ଶସ୍ଵର୍‌ରେ ସେକ ଶର୍ତ ରଦ୍୍ରରୁ ଡାଦ୍ରାଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ ଶର୍ତ ଏଦ୍ଵ ଜାକଙ୍କଣଭିରେ 
ରହ୍ରଛୁ । ଏହ୍ରା ସେମିଭ ଅନନ୍ତ ଅଜେୟ ସେମିଭଭ ଅଦମ୍ମ୍ୟ । ଏଦ୍ସ ଆମ୍ତର୍‌କ ସ୍ବ, ଦୃଷ୍ର୍‌ 
ମୂଲ ଉଲ ତାର ଳୟ୍ବଭିକୁ ନକ ।ରଣ କରଥାଏ । ସ୍ରଚ୍୍ୟେକ ବୃକ୍ଷ ପାଲି ଚେର ସେଉ୍‌ କାମ 
କରେ, ସ୍ତତ୍ତୟକ ବ୍ୟକ୍ତିର ଏଇ ଜଂବମାଣକ୍ତ ଠିକ୍‌ ସେଇ କାମ କରେ । ଏହ୍ର ଶର୍ତକୁ ଶୂକ୍ତ, 
ପବ୍ରନ୍ଧ ଅହ୍ରାର ବହ୍ରାର ଦୁ, ସୃର୍ଫା କରଣ, ବଣ୍କ ବାସ୍ତୁ, ବଣ୍ଡକ୍ଦ ଜଳ ଦ୍ଵାର, ସତ୍ତଯ 
ଏବଂ ଆସ୍ଥା ଦ୍ରାର୍ବ ୍ଵଚ୍ୀବତତ କର୍ଵ୍ଥାଇପାରେ | 


ମୋ ଶାମୋଡି ଗ୍ର ଜୀଦୀଶଲ୍ତି ସବଲ ରଦ୍ରବା ସୟ” , ଦୁବଂଲ ହେବା — 
ରୋଗ” । ଶସ୍‌ରରେ ଥବା ସୁରକ୍ଷା ବାହୁଜର୍‌ ସ୍ରେଜାପଭ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ କୀରଜଜ ଶର୍ତ | ରକ୍ପରେ 
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ବଜା ଓଷଧରେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ ୧ 


ଏକ ପ୍ରକାର୍‌ ଶ୍ଲ ରକ୍ତକଣିକା ଥାଆଅନ୍ତ । ଏମ୍ଭାନେ ଲଢୁଆ ସୈଳକ ପର୍‌ ଙ୍ଖେଗା 
ହେଳାପଭ୍ତ ଜାବମାଶନ୍ତର ନରେଶ ମାନ କାର୍ଥା କରନ୍ତ । ସେଠାରେ ଦ୍ଵଞ୍ଚିତ ବରଷ 
ଏକର୍ଦଦ ତ ହ୍ରେବାର ଦେଖନ୍ତ୍ର ସେଠାରର ଏହ୍ସ୍‌ ସୈନ୍ଯବାନ୍ଦୁଜୀ ଲଢ଼ ବାରେ ଲାଗି 
ସାଆନ୍ତ । ଏନ୍ସ ଲଢ଼େଇ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶବରର ଜ୍‌ନ୍ବପ ସଉ୍‌ସ୍ୃନ୍ତ୍ର ତୁଏ । ସ୍ତଚତ୍ଯକ ଗ୍ବେଗ 
ଷ୍ଲେନ୍ଧରେ ସ୍ତମଗ୍ର ଶଗ୍ଵରରେ ବା ସ୍ଥଳବଶଷରେ ଏଦ୍ର ଭ୍ଶ୍ବ୍‌ଥ ଅନ୍ଧଭୁ ଡୁଏ । ବଥ, 
ଫୁଲ୍ଭ ଆଦ୍ରୁ ପୁଜ ଆକାରରେ ଏହ୍ବ ଦୁଖିଉ ପଦାଥି ବାହ୍ରାର ଆସେ | ଜ୍ଵର୍‌ରେ ଝାଲ 
ଆକାରରର, ସଦଂରେ ସିଝି କଫ ଆକାରରେ ଏହ୍ଦ୍ରସଦ୍ୁୁ ଖରିଉ ବଷାକୁ ପଦାର୍ଥ ସବ୍ଧ 
ବାହ୍ରାରଥାଏ । ଢାକୁ ଦେଖି ଭସ୍ତ କର ଧେର୍ସଯଦ୍ରଗ୍ଵ ହ୍ରେବା ଠିକ ଲୁହର, କ ଓାଧ ଖାଇ 
ଶସ୍ତରରେ ଦେହ୍ଵ ବତଷକୁ ପୁଣି କମ୍ଭା କର ରଖିବା ଠକ୍‌ ନ୍ଲହ୍ଦେ । ସ୍ତ ସେ ବରଷ 
ସେଜେବେଲେ ରଦ୍ରଯାଏ ସୁଝି ଉାଦ୍ରା ନୁଆ ରୁପରେ ନଆ କରନ୍ତୁ ଭ୍ଵପଦ୍ଧଦବ ଅରମ୍ଭ କରେ । 
ତେଣୁ ଜୀକମଗୀଣଭ୍ଡ ମୂଲ ବ୍ରକାରଲୁ ସଂପୂର୍ପ୍ତ ରୁପେ ନକଷ୍ଟ୍ରାସନ କରବା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ତାକୁ ସେଦ୍ର 
କାର୍ଯାରେ ସ୍ତାକୃଭକ ଭଵଷଗ୍ଟର୍‌. ମାଧମରେ ସାଭ୍ରାସ୍ଯ କରବା ଆବଣ୍ଯକ । ଏଥ୍ଡପାଲି 
ପ୍ରାକୂରକ ରକମ୍ବକ ଗ୍ରେରୀକୁ ନଜର ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ବୌର୍ କ ହ୍ରୋସ୍ଟକା ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତି 
ଏବଂ ପ୍ରକ୍ଧରର ଜସ୍ଟମ୍ଭ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ରବେଗାକୁ ବ୍ଯାବଡ୍ରାରକ ରଙ୍ଗରେ ଭ୍ଲୁଟାଇ ଦଅନ୍ତ୍ର । ସେ 
ପ୍ରଥମେ ଧାନ ଦ୍ଦଅନ୍ତ୍ର ଲବଜୀଣଲ୍ତଲୁ ସଦ ନ କରିବା ଲଗ । 


ଡାକର ଏବଂ ଞଷଧରେ ଇାବଙାଶସ୍ତିକୁ ନଷ୍ଟ କରବା ପୁରୁ କୌଣସି ଘ୍ଵେଗା 
ସଦ ସ୍ତାକୂ ରକ ଚକସ୍ବକଙ୍କ ନକରେ ଅଡ୍ରଞ୍ଚେ ସେ ଶୀଘ୍ର ଭଲ ହ୍ରୋଇସାଏ । ସମସ୍ତ 
ଏବଂ ଅର୍ଥ କମ୍ଭ ଖଇ ହୁଏ । କଠିନ ଗ୍ଵେଗରୁ ମଧ ମୁଷ୍ତ ମିଲେ । 


ରୋଗ ନଦାନ : 

ପ୍ତାକଲଭକ ରକସ୍ବାରେ ଘ୍ଵେଗର ଜକଦାନ କରବା ଅଭ୍ତ ହ୍ରେନ । ଏହା ସ୍ଥ 
ଅସ୍ଥା୍ବୀ ଗ୍ରେଖମନୋଖଃ ର୍ଵେଗ ପାଲ୍‌ ସେମିଭ ସମ୍ଭାନ) ଧହୀ, ଗର୍ଚଦ, ଶିଛିଵ୍ତ ଅଚିସଥିଉ 
ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇ୍‌ ସେମିଭତ ସତମ୍ଭାନ । 

ଘ୍ବେଗର ବାସ୍ତବକ କାରଣ ବ୍ଲଟିବା ସପ୍ଧଦୁ ଶସ୍ତା ଏବଂ ସରଲ ଉ୍ଷସ୍ତରେ 


ରୋଗୀର ଚକା କର୍‌ବା-ଏ ଚକ୍ପାର୍‌ ଆଧାର୍‌-ଶିଲ। ଅଟ । ଏହ୍ରା ସ୍ଥର୍‌ ସ୍ଥାଥ୍ଯ- 
ସମ୍ବକ୍ଜ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗ ନଧଦାର୍‌ଣ ପାଉ ଅ୍ୟମ୍ଧ କରୁଗ୍ଠ ଅଟ । 


ପ୍ରାକୃଭକ ରକସ୍ବାର ସି୍ତାନ୍ୁ ଅଲୁସାସ୍ବୀ ଗ୍ଵେଗର କାର୍‌ଣ ଗୋଝିଏ ! ଉାହା 
ହେଉଛୁ ଶଝ୍‌ରରେ ସଭ ଅମ୍ପଳାନ ରଦ ବର୍ଜ୍ୟବସ୍ତୁ | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ପଶ ପ୍ରାକ୍ଲଭକ ଉ୍ତଷାସ୍ଵରେ 


ଅୟୁଝ୍େେଦ୍ ଚକତ୍ବାରେ ଶସ୍ବର୍‌ରେ ବାତ, ପିଭ୍ଵ ଓ କଫର ବକାର୍‌ ସେରଦ୍ଧର 
ଅସତମଚ୍ାରୁ ର୍ଵେଗଡ଼ଏ ବୋଲ୍‌ କୁଦ୍ବାଯାଏ । ଏଲ୍ଭେପାଧ୍ତକ ଚକସ୍ସାରେ ଇଂବାଣ୍ଧ ଭୁଡାଣୁ 
ରୈଗର କାରଣ ବୋଲ୍‌ କୁଡ୍ାସାଏ । ସେମ୍ମାନେ ଯାହ୍ରାକୁ ବାତ, ପି କସର ବିକାର 
ଏବଂ କବାଣୁ ଭୁକାଣଣି କହ୍ରଥାନ୍ତ ୍ଥାକଲରକ ଚକଣ୍ତା, ଚାଲୁ କଡରେ ଅଲ, ଆବଳ୍ନା, 
ଅଲଲ୍ଲଡ଼ା ପଦାର୍ଥ । ଶସ୍ବରରେ ଏହ ଅଲେଡ଼ା ବଷ ବା ବଷମଭଭା ସେଭେବେଲେ ଅଧକ 
ହୋଇଯାଏ —ସେଥ୍ବରେ ଇବାଣ୍ ସ୍ତଚବଶ କର ଗ୍ୃଳ୍ରରେ ବସ୍ବବ।ାସ କରେ, ବଂଶ 
ବସ୍ତାର କରେ ଏବଂ ସେଦ୍ଦ୍ର ଆବର୍ଜନାକୁ ଖାଇ ବଞ୍ଚେ । ଶ:ଗୁଣା ସେମିଭ ମଢ଼ା ସୃକ୍ଧ 
କର୍‌ ଜ ଥାଏ ମତ୍ରାକୁ ଖାଇ ପର ଚବେଣଲୁ ଳର୍ମଲ ର୍‌ଖିଥାଏ, ଫୈଭ ର୍ବେଗ ଉଉସ୍ପନ୍ତନ 
କରବା କମ୍ବା ର୍ଵେଗକୁ ବଢ଼ାଇବା ମଂବାଣ୍ଧଙ୍କ କାମ୍ମ ନୁହ, ର୍ଵେଗ ଦୁର କରବା 
ସେମାନଙ୍କର କାମ । 

ସ୍ତାକୃରକ ଚକ୍ରର ଜସ୍ଟମ୍ଭ ଅଲ୍ଧଯାୟ୍ତୀ ଏସ ଦୁଷଭ ଆବଜ ଜା ସଞ୍ଚସତର 
କାରଣ ଗୋଝିଏ, ତ୍ରାହା ହେଉଛୁ ସ୍ତକୃଭର ନସ୍ତ୍ତକୁ ଉ୍୍‌ଲଙ୍ଘନ କରବା ଅଥ 
ଅସ୍ତ କୃଭକ ଇଂବଳସାଷନ କରବା, ଅପ୍ା କୃଭତକ ଅହ୍ରାର ବ୍ରାର କରିବା । ଦୁଷିତ ଖାଦ୍ୟ 
ପର ଦୁଷିଭ ଜଳ, ଦୁଷଡ ବାୟୁ ଗହଣ କଲେ ମଧ୍ୟ ଶର୍‌ର୍‌ରେ ବିକାର ଧି ଡ଼ୁଏ । 
କୃତ ୟେତ୍ତ ନଗରେ ଶସବାରକୁ ମୀଘ୍ଵେଗ ବା ଦୋଷମୁକୁ କରବାକୁ ଗୃହ ଛ, କୃ ମ 
Gav ଖାଇ ସେନଛ୍ଵ ମାଇଁକୁ ବହ କରବା ଏବଂ ମ୍ରାଜସିକ ପ୍ତରଦୁତଣ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଏହ ଦୁଷିଭ 
ପଦାର୍ଥର ଜମ୍ମା ଅଧକ ବୁକ ଯାଇଥାଏ । ଶସ୍ଵରରେ ସ୍ତନରର୍ବେଧକ ଶର୍ତ ଏବଂ ପୋଷିକ 
ଭ୍ଲର ଅଷ୍ବଦ ମଧ ଏଦ୍ର ଦୁ ଷିଉ ଗଦାର୍ଥ ସଞ୍ଚସ୍ବର ଅନ୍ୟଭମମ କାରଣ । ଏଦ୍ରସଭ୍ୁ୍‌ ସମ୍ଭସ୍ୟାଲୁ 
ଦୁର କର୍‌ ପାରଲେ ରୋଗ ଉଲ ହ୍ରେଇସାଏ - ଅତ୍‌ ତାହୁ ର ନାହ ହେଉଛୁ ସ୍ତାକଧରକ 
ଚକସ୍ତା 

ଶସ୍ବରର୍‌ ଏହ୍ରବବୁ ସମସ୍ୟାକୁ କେତେବେଳେ ହେଲେ କ୍ର୍ଦ ମମ ଉିଷଧ କ 
କନ୍ଧ ମ ଚକସ୍ବା ଦୂର କରପାରେନାହ୍ରିୟ ବରଂ ସେ ସ୍ତମସ୍ୟାକୁ ବହୁ ଗୁଣରେ . ବଢ଼ାଇ ଦ୍ଦ । 
ଜବା ମାରିବାକୁ ସେ ରଗୀ ଦେଦ୍ରରେ ବଷ ପୁଗ୍ଵଲ ଦଏ । ଏହ ବିଷ ଶସ୍ଵର୍‌ରେ ସଞ୍ଚିଉତ 
ପ'ଞ୍ପ ବୋଟ୍‌ ମଇଲା ସଦ୍ଦ୍ରଜ ମିଣି ଦଣ ବୋଟ୍‌ ହ୍ରୋଇସାଏ । ର୍କ ଦୁ ଷିତ, ଜାବଜଶଷର 
ପସ, ମିନ୍ଧ ଜବାଣୁଥାନଙ୍କୁ ଳ୍ଡ ଏବଂ ସ୍ଥା୍ଥୟୁ ଦ୍ରଷ୍ କର ଗୋଖାଏ ର୍ଵେର ସାଗାରେ 
ପଶା ରୋଗ ସର୍ତ୍ତ କରେ । 


ସେଧ୍ୟପାଇି ଅଜକାଲ୍‌ ରୁରନ୍ତ ଅଗ୍ଵ୍‌ସ ପାଇଦା ଅଣାରେ ଇାବନର୍‌ଷକ 
ଞଷଧ୍ୟ ଜାରେ ସେଉ ସ୍ତକାର୍‌ ଜୀବଜଘାଡ୍ୀ ବ୍ରଷାକୁ ଓଷଧ ସଦ୍ଧୁ ସ୍ରରଲଜ ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ— 
ଡାଦ୍ରାଠାରୁ ଦୁରରେ ରହ୍ରବାକୁ ସପତଙ୍କ ବାଣୀ ଣ୍ୃଣାଇ ଜାଉର ଖିତା ୨ହ୍ଵାସ୍ଥା ଗାଛୀ 
ଲେଖିଛନ୍ତ “ଘୋର ପାଲି ଞିଷଧଧ ସେବଳ ବ୍ୟଥି ଅଃ । ଗ୍ରେଗ ର୍‌ ସେବାସନୁ ଏବ୍ରଂ 
ପ୍ତ କୃଭତକ ଜଵପର୍ଟର କରିବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ; କମ ଓଷଧ ପ୍ରସ୍ତେ।ଗ କରବା ଦ୍ବାନକାରକ ।”` 
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ବଜା ଉଷଧରେ ଯାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ ହ୍‌ 


ଆକଜାଲ୍‌ ଏ କଥାଇୁ କେର ମାନନ୍ତ୍ର ନାହ୍ରି । କେମିରଭ କମ୍‌ ସ୍ତ୍ର ମଧ୍ଯରେ 
ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ଲ୍ଲାଉକର ସୁସ୍ଥ ଜବନଯାପଜ କରେ ସମ୍ପପ୍ତଙ୍କର ସେଇ ଚନା । କ'ଣ ଝିକେ 
ହେଲେ ସେମାନେ ଞିଷଧ କଣି ଖାଇ ଦନ୍ତ | ତାଂ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେମ୍ମାନେ ଉିଷଧ ଖାଉଛନ୍ତି 
କ ବଷ ଖାଉ୍‌ଛନ୍ତ ଜାଣନ୍ତ୍ର ନାତି । ସେତ ଞଷଧ ସେମାନଙ୍କର ଏତେ ଗ୍ରିସ୍ଵ୍୍‌ ସେ କଂଣ ୨ 
ଏଜ୍‌ସାଇକ୍ସୋୀଡ଼ସ୍ଟ। ବଟ ଖେଳକା ୧୯୮୯ ଅନ୍ତୁ ରେ ଏଲେପ୍ଯାଥ ଶଦ୍ଦର ଅଣି 
ହେଉଛୁ ସେଦ୍ର ଚକଥ୍ଵା ପଦ୍ଭ୍ତ ଯେଉଁ ଓଷଧର ବ୍ଯବହ୍ରାର ଦ୍ଵଗ୍‌ ଉ୍‌କ୍ ଦବ୍ଯାଧ୍ଵର ଲ୍‌ଷ୍ଣଣ 
ବ୍ୟତ୍ରୀକ୍ତ ଅନ୍ୟ ନତ ଲଷ୍ଷଣ ଉଵସ୍ପନ୍ତ୍ର ଦୁଏ । ଏଡ଼ାର ତ୍ଵବ।ଥି ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ଏକ ଗ୍ଵେଗର 
ଉପଗ୍ବର ଅନ୍ଯ ନୁଭନ ଗ୍ରେଗର ଉତସ୍ପମନ୍ତ୍ର କରେ ।”” ସେମିର <ର୍ଣ୍ଡେ ଦାସ୍ଟୋଝ୍ତିକ୍‌ର୍‌ ଅର୍ଥ 
ସେଉି ଉିଷଧ ଜୀବନ ପାଇଁ ଘାଉକ ଅଃ । ଏଥ୍ବପାଇଁ “ଭଉଲ୍‌ଙ୍କ ଏଣ୍ଡକାନୁ କ୍ଵେଷ୍ସ ଅଙ୍‌ 
ପେଜ୍‌''ର ବଦଧାଜ ଲେଖକ ଡାଃ ଜେ ସୀଲ୍‌ଡ୍‌ କହନ୍ତ୍ର ““ଆଧୁହକ ଚନ୍କସ୍ବା ପ୍ଚତ 
ଆଣ ଝଲସ୍ତଦ ସକ କର ଏହ୍ରା ଏକ ସ୍ତସ୍ଟ୍ରୋଗ ଏବଂ ବୈଲ୍ଞନକ ଅନ୍ଧବ୍ରଶ୍ଵ।ସ 
ମାନ୍ଷ ।”” 


ଚେର ପ୍ରାକ୍ସରଙ୍କ ଚଳସ୍ବା କଲ୍ଲଳବେରଲେ ପ୍ରଚ୍ତଯକ ଗ୍ରେରୀ ଏ ଷ୍ରକାର ୍ଜିଞ୍ଚଧ 
ସେବଜ ଏବଂ ନଣାଡ଼ବ୍ୟଠାରୁ ସଂପୁର୍ଷ୍ତରୁଗେ ଦୁରରେ ରନ୍ୁଦା ଉ୍‌ଚତ । 


ସେମିର ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ରକସ୍ଵାରେ ସରଧ ଗ୍ବେଗର ଜ୍ତପଗ୍ବର୍‌ ପ୍ରଣାଲୀ ମଧ୍ଯ ହେଉଛୁ 
ଗୋଵିଏ । ତାହା ହେଉଛୁ ସେ ମଇଲାର୍‌ ସମୂୁଲେ ଭସ୍ପାଃନ । ସେତ ମାଝି, ପାଣି, 
ପବନ ଭ୍‌ତ୍ଵ୍‌ପ ଆଦ୍ଦ ସ୍ମ ଥ୍ରଣରେ ଏହୁ ପଞ୍ଚ୍ତ୍ତୁ ଶସ୍ଵବର୍‌ ଚଠି୍ତ ହ୍ରୋଇଛ, ହେଡ୍ର 
ପଞ୍ଚତନ୍ତ୍ର ଏରଂ ସେଥ୍ବରୁ ଉ୍ତସ୍ପନ୍ତ୍ର ବନଞ୍ତଭର୍‌ ପ୍ତସସ୍ତାଗ ଦ୍ଧାର୍‌ ସେ ଆବଜନା ତହ୍ରେକରେ 
ଦର୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଢେବେ ମାସ୍ତ ମାସ ଧରି ଏହୁ ଆଅବଜନା ଖ୍ରେିଭ ଵ୍ରୋଇଅଝିଥଆଏ 
ଭେଣ୍ଡ  କ୍ନ୍ଚଂ ମ ିଷଧ ରଲରେ ସେ ଆବଜନାକୁ ଗୋହଵିଏ ଦ୍ଦନରେ ଦୁର କରବା କଥା 
ହାର ଦ୍ରାସ୍ସୟା୍ପଦ । ସେଣ୍ପାଇି ନଣ୍ଧିକ ତପେ କନ୍ଦଳ ସମ୍ଚସ୍୍ର ଲ୍‌ଗବ । ଏଥୁଷାଇି 
ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ ପରଦର୍ଠିନ ସଦ୍ଦ୍ରଜ ଅନ୍ତ୍ରଶୋଧଜନ, ରକ୍ତୁଣୋଧଜ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ହଂଣୋଧଜ ଅଦ୍ 
ଅନେକ ଉଵପର୍ଟର୍‌ କମ୍ଭ ପରେ ସେ ମଇଲା ବନାମ ଗ୍ଵେଗ ଦୁର ହ୍ରେବ | ଧୀରେ ଧରେ 
ଦୁର ହ୍ରେଲେ୍‌ ବି ସେଥ୍ବରୁ ସ୍ଥାୟୀ ଲାଭ ମିଲବ । ମ୍ରେ୍ବପାଇଁ ପ୍ରାକ୍ସୃତକ ଚକସ୍ବି ଲୁ ଏକ 
ଚକସ୍ବା ପ୍ରଣାଲୀରେ୍‌ ନ ଗଣି ଙୀ ବଜୟାପ୍ପକ ପ୍ରଣଲୀରେ ଗଣା ଯାଏ । କେହ କେନ ଏହାକୁ 
ସାର୍ଜ୍ୁ କ, ଅଧା କ ଚକସ୍ତା ବୋଲ୍ଲ ମଧ୍ଯ କହଧୁଥାନ୍ତ । 


ମୋଖମ୍ପୋଝି ଭ୍ଵବେ ରଗ୍୍‌ଗର ଏକମାନ୍ଧ କାରଣ ଅଷ୍ର କୃତତିକ ଜବନ ଯାଷନତର୍‌ 
ପର୍‌ଣାମ ପୂରୁପ ଶସ୍ଵର୍‌ ଭତରେ ସଞ୍ବିତ ଅବ୍ରର୍ଜଳା ଏବଂ ସ୍ରକ୍ଧଭର ଅନ୍ଧୁକୁଲରେ ସିବାର ଦକ 
ଆଗ୍ବେଗ୍ୟ ଜବତ । 
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ସରାକୃଭକ ୭କସାର ସ୍ତତସ୍ଟାଗଵ୍ଧଧ୍ୟ 


ପ୍ରାକୂଭକ ଚକ୍ବାର ବଧ୍ଯବଧାଳ ଅସୁସ୍ଥ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଦ୍ତଭତସ୍ଟଙ୍କ ପାଇଁ ସମ୍ମାନ । 
ଏହ୍ଧ ପ୍ରଣାଳୀ ସତ୍ଧ୍‌ ଅସୃସ୍ଥକୁ ସୁସ୍ଥ କରେ ଏବଂ ସୁର ସ୍ପା୍ଥ୍ୟକୁ ବକାସ୍ଵ ରଖେ । ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ 
କରଗ ଜୀଚନର୍‌ ଆକାଙ ଛା କରୁଥିବା ବ୍ୟନ୍ତଗଣ ଏହ୍ରାକୁ ଦୃଢ଼ ନାର ସଦ୍ଦ୍ରଜ ପାଲନକଲେ 
ଆଅଂକଟାଲ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଜାମରେ ସେଉି ଅପର୍ଯସ୍ଟୁ ଯନ୍ତ୍ରଣା କଣା, ଅସ୍ଟୋପଗ୍ଵର୍‌ ଓ ବିଭିନ୍ଧନ 
ପଳାର ନ୍ରର୍ଥକ ଦ୍ବାନକାରକ ଞଷଧର ପାଶ୍‌ ପ୍ରଚ୍ବବ (1d Effect) ଖାଦୟ ନାମରେ 
ବଷଉଷ୍ପଣ, ସାଧୀରଣ ଜତ୍ଯ ଚ୍ଯଚହ୍ରୀର୍ଯା ଜିନିଷର ଅତ୍ବ୍ବ ମୁରଣ ଏବଂ ଚକଚସ୍ତା ପାଇ 
ମର୍ଵବଲାମ୍ପଲତାଟ ଅପରଣାମଦର୍ଶିଳା, ଅଟେକ୍ଞନକକା ଦେଖାଦେଲ୍ଛୁ ଢାହ୍ରାକୁ ଏଡ଼ାଇ 
ମାରେ । ଚା” ଫଳରେ ଏକ ସୁ ସବଲ ଶାସ୍ବରକ ଏବଂ ମ୍ଥାନସିକ ଗଠନ ସମ୍ଭବ 
ଦ୍ରୋଇ ପାରବ । ସେଞ୍ଟପାଲି ଏହ୍ରାଠାରୁ ବଲି ନଗ୍ଵପଦ୍ଦ ଏବଂ ଫଲପ୍ରଦ ଭ୍‌ପାସ୍କ୍‌ ଆଉ କିଛୁ 
ହେଲେ ଜା୍ଦି । 


ମନ ଗୃଦ୍ଧ ଵରା ମ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଧନକୁ ପାଇବା ପାଲ୍‌ କୌଣସି ଗ୍ଵେଗର ଚିକୟ୍ବା କଲ୍ଲମବେଲେ 
ଅଧଣ ମୃର୍ବିକା, ଜଳ, ବାୟୁ, ଆଲୋକ, ଆକାଶଡତ୍ତୁ ଏବଂ ବନଷ୍ତର ଅଦ୍ଦ ପଞ୍ଚମଦ୍ରାରନ୍ଗର 
ପ୍ରୟୟ୍ଗ ଉ କରଚେ, ତା" ସଦ ଅନ୍ତ୍ରଣୋଧନ ପାଇଁ <ଳିତ୍ଥା ରକ୍ରଣୋଧଜନ ପାଇଁ 
ଉପବାସ, ସଥା୍ଥ ଶ୍ରମ, ବଟରାମ, ପଥ, ଯୋଗାସନ, ମାଲିସ ଉଲି କେଢୋଵ୍ତି ଅନ୍ଧତଙ୍କ କ 
ଟିକିଷ୍ା ମଧ୍ଯ ଆଧଣକ୍ସୁ କରବା ପାଇଁ ପଡ଼ିବ । ଏଚ ମଧ୍ଯ ସେଇ ଚକସ୍ବାର ଅନ୍ଲରୁଷ । 
ତା” ସହ୍ରଳ୍ତ ପ୍ରୀକୃରକ ଚକ୍ରର ହସ୍ତ ଅନୁସାରେ ଖାଇବା, ଗପିବା, ଶସ ୍ରଣ୍ଠାସ 
କେବା, ସ୍ଵ କରବା, ବଦ୍ଧ ପିଦ୍ଧବାୟ, ନୈଭକ ଜୀବନଯାପନ କର ବା, ବରଦ୍ଧୁତର୍ଯା ପାଲନ 
କର୍ତଦା, ଯୌନ ଏବଂ ସାମ୍ମଥାଜିକ ଜୀରଜଲୁ ନୟ୍ମ ଅନ୍ଧୁସାରେ ଷରଗ୍ଟଲିଙତ କରି ପ୍ତକ୍ଧଭ 
ସତତ ପୁର୍୍ତତାନ୍ଧାରର ମିଶି ଯଦ୍ଦ ଶସ୍ବର୍‌ ଏବଂ ମନକୁ ଗଠନ କରନ୍ତି ଡେରେ ଆପଣ 
ଜଦ୍ଗିକ ରୁଥେ ଶଡ୍ରରୁ ଶତେ ଲ୍ମଭଦାଜ ହ୍ଦେବେ ¦ ଦସ୍ଟା।ଶଲା ପ୍ରକ୍ଧଭମମାଭା ଆପଣଙ୍କର 
ସମସ୍ତ ଦୋଷଲୁ ଷ୍ଷମା କରି ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ସୀର୍ଘଙ୍କବନର ଦୁଗ୍ଧ ଆପଣ୍ଡଙ୍କୁ ଫିଆଇବେ । ଆପଣ 
ଜରରୁ ଜାର୍ବୟ୍ଟଣ ହୋଇସିଟରେ, ଏ ଧର୍‌ ସ୍ଥର୍ଗ ପାଲଵ୍ତିସିବ । 


ଚେବେ ଏଦ୍ରସବୁ ନି ସତା ମାଧମରେ ଶସ୍ଵର ଶୋଧୟଜ କରବା ପୁଙ୍କରୁ ଆଜି 
ସର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ଉପଯୁକ୍ତ ଜ୍ଞଜ ଅୟ୍ତବରୁ ଗ୍ଵେଗ ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ଭତରେ ସେତ ଅବାସ୍ତବ 
ଅ ବିଜ୍କନିକ ଭୁଖା ଫା ଭୁଲ ଧାରଣାର ବିଜାଙ୍ସ୍କ ଅଳଆ ଆବଜୀ ଜା ଅଘଣଙ୍କ 
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ନା @ଷଧରେ ସ୍ରା୍୍ଥ୍ୟ ଲଭ ବ୍୩ 


ଦଭମାକରେ ଜମ୍ଭାହୋଇ ରହୁ, ଳି ବଗ୍ଟର ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ତାକୁ ପ୍ଥଥମ୍ଭେ ସଫେଇ କରବା 
ଉଚ । ଡା” ଦଵାଗୁ୍‌ ଆପଣଙ୍କର ଦୃତ୍ତ ତ୍ୟ ସୌଭ୍ବଗ୍ୟରେ ବଦନ୍ପସିବ । 


ଅକ୍ତଚଶାଧକ କା ଚକାସ୍ଟକ୍୍କି (Enema) 
ଓ ସ୍ନାସ୍ତ“ 


ପୁରୁଣା ଛକାରଘର ସଂଣୋଧଜ ପାଇଲି ସ୍ରଥମ କଥା ଦଢ୍ରେଲ୍ବ ଅଭୀନ୍ତର 
ପଶରଣୋଧନ ବା ମାଜଜ । ଏହା ସୃସ୍ଥ ଲୋକ ପାଲି ସେମିଭ ଠର୍‌କାସ୍ଵୀ ଅସୁଷ୍ଥ ଲେକଷାଲି 
ମଧ ତନମିରୁ ଅପରଦ୍ରାର୍ଯ୍ଯ । କୌଣସି ଗ୍ଵେଗର ଚକସ୍ଵା କରବା ମୁ୍ବରୁ ଙ୍ଖସ୍ରଥମ୍ଭେ ଏଇ 
ପେ ସେଇ ବା କୋଣ୍ଣଣୁର୍୍ ଆବଶ୍ଯକ । କଥାରେ ଅଛୁ“ “ଗଛର ମୂଲ ମାଝିରେ, 
ରୋଗର ମୂଲ ପେଃରେ ।”” ମେସିଜ୍‌ ସେଥିର ଅଧ୍ୟକ ଦନ ଗୁଲ୍‌ଲେ କବ୍‌ଜାମ୍ଭାନଙ୍କରେ 
ଭେଲ, ମଇଲା ଜମ୍ଭିସାଏ, ନାଦ୍ରା ଆଜ୍‌ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ଗଲ୍‌ ପାରେନା କ କାମ 
କରପାରେଜା, ମସେଥପାଇଁ ସଫେଇ ଅବଶ୍ୟକ ଦୁଏ | ସଫେଇ ପରେ ମେସିନ୍‌ ଦଵଶ୍ବାସ 
ହୋଇ ସୁଖି ମୁଙ୍କଭଲ କାହ କରବାକୁ ଲାଗେ । ଠିକ୍‌ ସେଦ୍ରପର ପେଵରେ ଥବା 
କଲକବୁଜାର ଦଣା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସ୍ୀର୍ଘଦନର ଶଃଣୀ । ସୋଗୁ ବ୍ୂଦ୍ତଦ୍ତ୍ରରେ ବଶାକ୍ତ 
ଅବସ୍ଥା ସୃ୍ଣତଂ ହୋଇଥାଏ । ଅମ୍ବ ଭ୍ରେ ପଟ୍ଟ ମଲ, ଚଣ୍ଡି, କ୍ଣମ୍ଚିୟ ଆମ୍ଭ, ବକ୍ଧତତ ବାକୁ 
ଆଦ୍ଦ ଜାନା ବିକାର ଜମ୍ଭା ହୋଇଥାଏ ! ଚେର ଦୁଖି ଷଦାଣି ଆମ୍ଭର ରକ୍ତ ସହର 
”ିଣି ରକ୍ୂକୁ ମଧ ଦୁତି ଉ ଏବଂ ବ୍ରଷାକୁ କରଦଏ । ସେହ୍ର ପୁରୁଣା ମଲକୁ ସଦ୍ଦ ଯଥା 
ମମ୍ମସ୍ବରେ ଣସ୍ବାର ଭଉ୍ତରୁ ବାହାର୍‌ କର ନଜ ଭଅସାଏ, ତାଡ୍ରାଦ୍ରେଲେ ଡାଂଦ୍ଵାଗ୍ଵ ବନ୍ତ 
ଘ୍ବେଗ ଦ୍ରେବ ଦବି ହ୍ରେବ । ର୍ଦ୍ଧ ଝୟ୍ସଜଃ ଆମ୍ଭ ଣଗ୍ଵରରେ ଦେଖାଯାଉ ଥବା ଅଧ୍ବକାଂଣ ଗ୍ଵେଗର 
ମୂଲକାରଣ *“କୋଣ୍ଠବକ୍ଭା ' | ଅକକାଲ୍‌ ଆବାଲବୃକବନ ଭା ସମସ୍ତେ ଏ୍ବରେ ଫୀଡ଼ରତ I 
ଏହ୍ନା ଗ୍ପସ୍ତଂ କୋଣସି ର୍୍‌ଗ ନଜ ହ୍ରେଲେବ ସକ୍‌ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ମାଆ ବାପ । ଏହ୍ରା ସଦ୍ଦତ୍ତ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗ୍ଵେଗ ସନି ନ୍ତ ହୋଇ ବେଣ୍‌ କଝିଲତ୍ତା ସୃର୍୍ି କରା ନ୍ତ । ଯେଧ୍ଣଲ୍ତ ଏଦ୍ର 
ମୂଲକାରଣର ମୂଲୋପ୍ବାଃନ କର୍ଵସାଇ ନଥାଏ, ସେେର୍ଯ୍ଯୟନ୍ତ ଚେଦଡ଼ୈ ଦ୍ଧ ର୍ବେଗକୁ 
ଡାକର ଗର୍ତ ମଦ୍ରାଡାକ୍କର ହେଲେ ବ ଦୂର କରପାରବେ ନାଡି । କୋଷ୍ଠବକ୍କତ୍ତା ସଡ଼କ 
ସେଉି ସପଭୁ ଗ୍ବେଗମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଘଳ ବନ୍ଧା ଥାଏ , ସେବକ ର୍ଗଟୁଡ଼୍କ ହେଉଛନ୍ତି 
ମ୍ମ, ଅଚ,ମାହୟ, ୟଷ୍ଧଦୋଷ, ଭକ୍ତସ୍ସନଭା, ଅର୍ଶ, ଶୂଲଝାଡ଼ା, ମୃଣ୍ଡବନ୍ଧା, ସରଣ 
ଦ୍ଧ, ଅଣ୍ଡାବନ୍ଧା, ମାସିକ ଧର୍ମରେ ଅନଜସ୍ଟ ମିକା, ଶ୍ବେତସ୍ତଦର, ନେନ୍ଧରୋଗ, ଦନ୍ତରେଗ 
ଏମି କେଢେ କଣ | 
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ev ସ୍ତାକୃତତକ ଜ୍ଉପୀସ୍ରେ 


ପ୍ରକ୍ଧଭର ଛସ୍ତମ ହେଉଛୁ ଦଳକୁ ଯେବେ ଦୁଇଥର ଖାଇବ ଭେବେ ଦୁଇଥର 
ଝାଡ଼ାସିବା ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଇଅରରୁ ଅଧ୍ବକ ଅର୍‌ ଖାଇଲେ, ବାରମ୍ତାର ଖାଇଲେ, 
ଖାଦ୍ୟପଦ୍ଦାର୍ଥ ଗ୍ଵେବେଇ ନ ଖାଇଲେ, ଷୁଧାସ୍ତ୍ର ସ୍ତେଜଜ କଲେ, ଖାଦ୍ଦ “ଜାମ୍ମରେ 
ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ, ଖାଇବା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ଷାଣି ପିଇଲେ କୋଷ୍ଠନକ୍ତଳ୍ତା ଏ । 


ଅଉଏନବ ସକ୍କର୍ବେଗ ପାଲ୍‌ ଅନ୍ତ୍ରସଫେଇ ବା କୋଷ୍ଠଣ୍ର୍କ ଆମ୍ଭର ସଙ୍କ୍ରଥମ୍ଭ 
କଶ୍ଭିବ୍ୟ ଅଃ । ମୂଲକାରଣଞକୁ ଦୂର୍‌ ଜକର ସେତେ ଚକୟ୍ଟ୍ରା କଲେ କରଛୁ ଲଭ୍‌ ମିଲ 
ଜଥାଏ । ଏଥ୍ତପାଲ୍ଚ କୌଣସି ଡାକ୍ରର୍‌ ବିଣେଷ ଧାନ ଦ୍ରଅନ୍ତ୍ରନାନ୍ତି କ, ଏ ଲେଭନ୍ଥଡା 
ପର୍ଵମ୍ଭର୍ଣ କାଦ୍ରାକୁ ଶୁଣାନ୍ତ ଜାଦ୍ତି । ପେଃ ସଫା ଜକର ଓଷଧ ଖାଇବା ଅଥି ଅନ୍ଧ ଆ- 
ଗଦ୍ଦାରେ ବୋଧକ ସାଗାରେ ଆଜ୍‌ ଦ' ବୋଟ୍‌ ଅନ୍ଧଆ ନେଇ ଜମ୍ଭା କରବା । 


ଚେଣ୍ର କୌଣସି ରଗର ପ୍ରଥମ ଉପଗର“ ପେଃ ସଫେଇ | ଏଥପାଇି 
କେନ୍ଦ୍ର କେନ୍ଦୁ ରେଚକ (ଝାଡ଼ା ହ୍ରେବା) ଓଷଧ ସେବଜ କରଥାନ୍ତ । ଏହା ମଧ୍ଯ ଭଲ 
ପରେ ଅଉ୍‌ ଏକ ଭଲ୍‌ । ଏଦ୍ସ ରେଚକ ଓଷଧ ଷ୍ପସ୍ଟ୨ ଅତ୍ଯନ୍ତ ଗର ଏବଂ ବରଷାକୁ 
ଅହେ । ଏଦ୍ର ଉିଷଧ ସେବଜ ଦ୍ାଗ୍ଵ ପାକସ୍ଥଳୀ ଦ୍ଵନ୍ତ୍ରେଳଜକଜ ହ୍ରୋଇ ଅଧ୍ବକ ରସ୍ତ ସ୍ଟାବ 
କରେ । ଏହ୍ବାଦ୍ରାଗ୍ବ ସପା୍ମସ୍ତିକ ଝାଡ଼ା ସଫା ଅବଶ୍ଯ ହୁଏ, କର୍ତୁ ପରେ କୋଷ୍ଠବକ୍କ୍ତା 
୍ଥାସ୍ୀ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ରକ୍ତ ବଷାକ୍ତ ଃଦ୍ରୋଇସାଏ । ଦେହ୍ନରେ ଲୁଷ୍ପ ଏବଂ ଛ୍ତଷବ୍ରଣ ଆଦ୍ଦ 
ଉଵସ୍ପନ୍ତ୍ର ଭୃଏ । ଢେଣୁ କୌଣସି ଓଷଧ କମ୍ା ଖଷଧ ଦୋକାନରେ ମିଳୁଧ୍ୟବା ଲକୁ୍ଯଉ୍ 
ଏନ୍ମ୍ଭା ବ୍ଯବଦ୍ରାର ନକର ଏ କାମ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ସାଧନ ବା ଉ୍ଷଗ୍ଟର୍‌ ଦ୍ରାଘ୍‌ ଢ୍ରେବା ଉଚ । 


ଏଥ୍ରପାଲି ସେଖ୍‌ ଦୂୁଇଵଝି ଉପାୟ ଅତ୍ଯନ୍ତ ସଂଲପ୍ରଦ ସେଥ୍ତମଧରୁ ଗୋଡଝିଏ 
ହେତ୍ମ କଳ୍ପିସ୍ଟାଳନ ଅଜ୍ଯଝ୍ି ହ୍େତ୍ମ ଡୁସ୍‌ କେଜ ବ। ଏନିମ୍ଚାର ଉ୍‌ଷସୋଗ । ଡାକ୍ତର 
କୁଲରଞ୍ଚନ ମୁଖାୀଙ୍କ ବରର ଅନୁସାରେ ସାଧାରଣ ସ୍ଟାଜ କଣ୍ଠବାର ଏକଘଣ୍ଟା। ଆଗର 
ଦ୍ଦଣ ପତ୍ର ମିଳଃ ପର୍ଯନ୍ତ କଡିସ୍ପାଜ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ, ଅନ୍ତ ଜରମ୍ମ ହୋଇ ସୁରୁଣା ମଲ 
ଜରମ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହ୍ର ସ୍କଲାଜବେଳେ କଲ ୫ବ୍‌ରେ ବସି ଜାଉ ଏବଂ ଉଲିଗେଃକୁ 
ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ ଗୁଦ୍ଧୟଦଧର ପର୍ଦାଲ୍ତ ଉନ୍ପ ଜ୍‌ଷରକୁ ଉବଷରୁ ତଲକୁ ଜୋର୍‌ରେ ରଗଡ୍ରବାକୁ 
ପଡ଼ିବ । କବଜ ଡ଼ର କରବାକୁ ଏଡ୍ସ ସବଳ ସୁରୁଣା ତଥା ସରଲ ଉପାୟ ଅଵେ । ଏହ୍ର 
ଉ୍‌ପାସ୍ଟ୍‌ରେ ଶସ୍ଵରରେ ସଞ୍ଚଜ ଅବଜନାର୍ସ ସେତ ଉ୍ତତ୍ବପ ବାହ୍ରାରୁଥାଏ, ସେ ଭୃ୍‌ନ୍ଧ୍‌ଧ 
ଜର୍ଦ୍ଧି ତ ତ୍ଵବେ କମଚିସାଏ ¦ ଶସ୍ର ନରୋଗ ରହ୍ତେ । ମେ ମେ ମଲ କବଜ 
ଅପସର ଯାଏ । ଏହ୍ସ ପ୍ରତି ୟା ନର୍ଣ୍ିଭ୍ ଥା ସ୍ଥା୍ତୀ୍ଭଭ ସ୍ରଦାନକାସ୍ରୀ ଅଃ । ଏତଦ୍‌ 
ବ୍ଯସ୍ରୀଭ୍ତ ଦ୍ରଜରେ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ଏବଂ ସାଗ୍ବର୍୍‌ଵଭ ପାଇଁ ପେଷି ଚନେଲେ ମଧ ପେର 
ସମ୍ମତ ଅଭିୟୋଗ ଦୂର୍‌ ଡୁଏ ! 
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ବଜା ଉ@ଷଧରେ ସ୍ବାକ୍ଷୟ ମ୍ବଭ ‘୫ 


ଏଥ୍ଵଷାଇ ଆଉ ଏକ ନଗ୍ଵପଦ, ସରଲି ଏବଂ ଫଳସ୍ତରଦ ଭ୍‌ଖାସ୍ ହେଉଛ 
ଏଳମା । ଏହା ସପର୍ବରେ ଗାଲ୍ତଞ୍ଞୀ କହନ୍ତ ¬“ ଅନ୍ତ୍ରନଲୀରେ ସତ ହ୍ରୋରିଥବା 
ମଇଲାକୁ ଶ୍ପ୍ତ ବାଦ୍ରାର କର୍ଠଦେବା ପାଲି ଏନମ୍ମାଠାରୁ ବଲ ଉଲ୍‌ ଭୃଷାସ୍ତ ନାନି । 
ଜ୍ଞାମଠାର୍ସ ମୁର୍ଖ ସାଏ, ଦାଲକଠାରୁ ଦୃଜ୍ଦ ଯାଏ ସ୍ତମ୍ମସ୍ତେ ଏହ୍ରାକୁ ସହ୍ରକରେ ନେଇ 
ପାଣଃବ । 


ଏନ୍ମମା ଯନ୍ତ୍ର ବା ବର୍ତ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର (ଡ୍‌ସ୍‌ କେନ୍‌) ସେତ ଦୋକାନରେ ଡାକ୍ରାରଖାଳା 
ଉପ ଜରଣ ବନ୍ଦୀ ଏ ସେଇଠି ମିଲେ । ଚନାମଭାଵି କମ୍ା ଣୀ ଲ୍‌ୁର ଗୋଵିଏ ଡବାରେ 
ବରର ଏକ ଭନିରୁ ପାଞ୍ଚଙ୫ ଲମ୍ବ ଜଳୀ ଲଗଥାଏ । ପାଣିଇୁ ଳସ୍ଟମ୍ତୃଣ କରଦାପାଇଁ 
ଏକ ଗବ ବା କ୍ୟାଥେଃରୁ ଏଥ୍ବଦ୍ରତ୍ତ ସଂୟୁକ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଏହ୍ରାଇୁ ପ୍ରଭଥର ବ୍ଯବହ୍ରାର 
କରବା ପୁରୁ ଗରମପପାଣିରେ ଲେମ୍ବ ମିଣାଇ ଉଲବ୍ତ୍ରବେ ପରଷ୍ଟ୍ରାର କରନେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 
ସାଧାରଣଭଃ ଲ୍‌୫ରେ ଦେଜଲଃର ପାଣି ଏହ୍ସ ବର୍ତ୍ତ ୟନ୍ତ୍ର ଦଵାଗ୍ଵ ପେରେ (ମଳଦ୍ଧାର 
ଦାଃେ ) ଭରଦଆସାଏ । ଏହୁ ପାଣିରେ ଡାକ୍ତର୍‌ଝାନାମ୍ମାନଙ୍କରେ ସାରୁନ ମିଶାଇ ଥାଆନ୍ତି | 
ସାବ୍ଧନପାଣି ଅନ୍ତ୍ରମକ୍ଷେ ଅଳ୍ତଯନ୍ତ କ୍ଷଭତକାରକ । ତେଖରି ସାରୁଜପାଣି ଜ ନେଇ ମହୁପାଣି 
ନେବା ଶୃବବ୍‌ ଉଲ । ଡୁ ନ ମିଲଲେ ଲେମ୍ଟ୍‌ ମିଣା ନଖ ଉ୍‌ଷୁମପାଣି ଜଆସାଇପାରେ । 
ଏହ୍ଵା ମଧ ଅଭ୍ତ ଉ୍ନ୍ତ୍ରମ । ଏହ ଲେମ୍ୂତାଣି ମଇଲାଇକୁ ସଲ୍ଭଇ ଜ୍‌ଖାର ବିଦାର ସଫା 
କରଦ୍ଦଏ । ଅନ୍ତ୍ରକୁ ବଲ୍ଧଣ୍ଣ ଏବଂ ରଣଶେଷ ଶୋଧନ କରବା ପାଇଁ କେତେକ ଗ୍ଵେଗ ଷ୍େେନ୍ରେ 
ଦ୍ଧ ପନ୍ଧ ଆ ଗଡ଼ ଗଛର ତ୍ତାଜାରସ, ଦୂ ବରସ, ନମ୍ତୃପନ୍ଷରସ ବା ନମ୍ବଛେଲ୍‌ ସିଟାପାଣି 
ବ୍ୟବହ୍ବାର କର୍ଵସାଇଥାଏ । 
ନୋଟ : ଗ୍ଵଗୀକୁ ଏଦ୍ର ଏଜତ୍ଥା ଦେଦବାବେଲେ ସଙ୍କଦା ର୍ଵେଗୀ ଦେହର 
ଭତ୍ବପରୁ ଗ୍ଵଦି ଏନତମ୍ମାରେ ଶୀକଳ ଗର୍ମ, ନାଉଣୀଭୋଷ୍ସ ଜଲ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରିବାକୁ 
ପଡ଼େ । ଏଳମ୍ଭା ପାଲ୍ଚି ସରୁଠ୍‌ ଜଵ୍ତମ ହେଉଛୁ ଶୀତଲ ଜଳ (70° ୮) । ଅଧକ ଦନ 
ଚରମ ଜଲ ଚ୍ୟବଡ୍ରାର କଲେ ଅନ୍ତ୍ର ୫ମ୍ଭଶଃ ଦୂଙ୍ଗଲ ଦ୍ରୋଇସାଏ । ଅନ୍ତର ଅଉ୍ଭ'ନ୍ତର୍ବଣ 
କାନୁଗୁଡ଼କ ଣିଧ୍ତଲ ଢ୍ରୋଇ ଆକାରରେ ବଡ଼ି ସାଅନ୍ତର । ଗର୍ମ ଜଲ ଅନ୍ତ୍କୁ ଦୂଙ୍ବଲ 
କଲ୍ମଟବଳେ ଶୀଉଲ ଜଲ ଅନ୍ତ୍ରଲୁ ଦବବଲ କରେ । ଶୀଚଲ ଜଲ ନେଲେ ମଲା ଶସ୍ଟର 
ମାଂସ୍ରପେଣୀ ଓ ସ୍ଟାସ୍ତୁ ଟମୁ ଦ ଦବଲ ଡ୍ୋଇ ଉଠନ୍ଦ୍ର । ଲୁ ଏହାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଭ୍ଵଣ୍ତରେଜତତ 
ହେଉଥରବାରୁ ଗିଣ୍ବର ତେଜ ବୁଧି ଯାଏ । ଦଙଝଲ ର୍ରେଗୀକୁ ଗରମ, ଶୀତଲ ଜଲ 
ˆ ପଣ୍ବବର୍ତେ ୍ପଙ୍ଦା ନାଉଶୀଭୋଷ୍ସ କଲରେ ଏବମ୍ଭା ଦେବାକୁ ହେବ । କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 
ପୁରୁଣା ହୋଇଥଘଲେ ପାଣିରେ କଛୁ ବଣ୍ତକ୍କ ମହୁ ମିଶାଇ ନେବା ଜନ୍ମ ! ମଡ଼ୁ ଅନ୍ତରରେ 
ଥବା ବଭ୍ତ୍ର ପ୍ରକାର କ୍କୀଖଶୁ, କୁନି ଅଣ୍ତାକୁ ବ।ହାରକର ଆଣେ । ସେମାନଙ୍କର ବଂଣ- 
ବୃଙ୍ି କୁ ଗ୍ଵେକବା ସଙ୍ଗେ ଝଙ୍କେ କୋଣ୍ଠଶ୍ର7୍କ କଗ୍ଵଇଥାଏ । ଜର୍‌ ସମ୍ଭସ୍ଵ୍‌ରେ ଦେହରେ 
ଅଧକ ଜ୍ୁନ୍ତ୍ୁପ ଥ୍ଵଲେ ଥଣ୍ଡା ଜଳରେ ଏଜମ୍ଭା ନେଲେ ଜ୍ୃରର୍‌ ପ୍ରକୋପ ପଗ୍ଵଣ ଶିତ୍ତାଂଣ 
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୭ ପ୍ାକୃରକ ଭ୍‌ପାସ୍ତରେ 


କମ୍ଚିୟାଏ ! ଜ୍ଵର୍‌ ସମ୍ଚସ୍ବ୍‌ରେ ସଦ ଅଣ୍ରା ଏବଂ କମ୍ପ ଆଏ ତାଦ୍ରା ଦ୍ରେଲେ ଗର୍‌ମ ପାଣିରେ 
ଏଳମ୍ଚା ଜେବ୍ବା ଅବଣ୍ୟକ | ଏଭଲନ ମ୍ଥଲେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଏନମ୍ମା ନେବା ଅନ୍ଷ୍ପକର୍‌ । 
କଲିପେଃର ଦାହ୍ରସୁକ୍ୁ ଫୁଜ୍ଭାରେ ଗରମ ପାଣିରେ ଏନମ୍ଭା ଜେଲେ ଜ୍ଵଲନ, ଦାହର ଏନବ୍ଧ 
ଉପଶମ ହୁଏ | ଦୁଇଜା ଏବଂ ୫!ଇସଂଏଡ଼ ଜ ରରେ ରର୍‌ମ ପାଣିର ଏନ୍ମା ବେଶ୍‌ କାମ 
ଦ୍ଧଏ | ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେରୀ ଶୀଘ୍ର ଆଗ୍ଵେଗୟମ୍ମଭ କରେ । ଏଜତଦୁବ୍ଯଖକ୍ତ ନାଡ଼ି ଦୁଙ୍ଗଲ 
ଅଚସ୍ଥାରେ, ଚର୍ମର ରଙ୍ଗ ଫିକା ଦଣୁଥ୍ପକା ଅବସ୍ଥାରେ ଆପଣ ଗର୍ମ ଜଳରେ ଏନିମା 
ଦେଇ ପାରବେ । ଗରମ କଳରେ ଏନମ୍ଭା ଦେବା ପରେ ଗ୍ରେଗୀକୁ କନୁ ମେସତ ଅଣ୍ଡା 
ମ୍ମାଲସ ପ୍ତସ୍ଟ୍ରୋଗକର ମୃତ୍‌ୱ୍‌୍ଖରୁ ବଞ୍ଚାଇ ପାରଚେ । ସ୍ଟୀଲ୍ବେକମ୍ଭାନଙ୍କର ରଜଃର୍େଧ, 
ବ୍ୟଥା ସଦ୍ର୍ତ ରକ୍ତସ୍ଟାବ, ଡମ୍ବବକୋଷ ର୍ଵେଗ, ପ୍ରଝେଣ୍ଡ ଗ୍ରନ୍ଥି ର ଫତ୍ରେ ଗର୍ଭ ଜଲ 
ଅଉଲ୍ଧ ଜ୍ଵପାଦେସ୍ଟ । ମୂ ସନ୍ତ୍ର ସେଚେବେଲେ ମୂ ନଁଣରେ ଅସମଭ୍ଥ ହୁଏ, ସେଭେ- 
ବେଲେ ଘଣ୍ଟାକରୁ ଭନ ଘଣ୍ଟା ମଧରେ ବାରମ୍ବାର ଗରମ ଜଲରେ ଏନମ୍ଭା ଦେଲେ 
ବନୁ ର୍ବେଗୀ ମୃତମୁଖରୁ ବଞ୍ଚ ଯାଅନ୍ତ୍ର ! 


ଗ୍ରେଃ ପିଲାଙ୍କୁ ଗରମ୍ଭ ଶାଭତଲ ପରବର୍ତେ ଇଷଦୁଞ୍ତ ଜଲରେ ଏନମା ଦେବା 
ଉ୍‌ତକ୍ତ । ଝାଡ଼ା କର୍ଵଇଦା ପାଇଁ ଞଷଧ ପର୍‌ଦର୍ଭୈ ଏନମା ସେମାନଙ୍କ ପଷ୍ଷେ 
ମ୍ପଙ୍ଗୋନ୍ତ୍ମ । 


ଅଜିକ୍କାଲ୍‌ ଘରେ ଘରେ ସେମିତି ଢୋଣ୍ଠବନଦ୍କଭା ଅଦ୍ର ବଭନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ 
ଦେଖାସାଜ୍‌ଛ ସେଧ୍ବପାଲ ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ଏନଳମ୍ଭା ସନ୍ତ୍ରଝିଏ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଉଚ । 
ଏହା କୌଣସି ଡାକୁରଙ୍କଠାରୁ ଅଧ୍ଧକା କାମ କରପାରେ । 


ଏନମା ନେବା ବଧ : 


ସେକୋଣସ୍ତି ଗ୍ଵେଗର ୭କଯ୍ତା କରବା ପୁଝବଦ୍ଧ ଉପବାସ କମ୍ତା ଫଲାଦ୍ରାର 
କରି ଏଳମ୍ଭା ନେବା ଜଵଚିତ୍ତ ¦ ଜଵପଦବ୍ରାସ ୟମ୍ସୟ୍ବରେ ସକାଲ ସନ୍ଧ୍ଯାରେ ସଦ୍ତ ଏନ୍ମମ୍ମା 
ଜନ ଳଅସାଏ ଢେବେ ଭ୍ଷବାସ € କି ଫଳଲାହ୍ରାରରୁ ବିଣେଷ ଲବ ହିଲ ଜଥାଏ, କ ଟକସ। 
ଫଲପ୍ତଦ ହ୍ରୋଇ ନ ଥାଏ | କଠିନ ଭଲ କବଳ ଥୁଲେ ଏନମପା ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଶ୍ବସ୍ତ ଫଲ 
ନିକ୍ଆାଏ | 


ସୁଘୁଭଜ ଘ୍ଵେଗରେ ଶସ୍ବର ବଖପୁ୍୍ତି ଥଲ୍‌ ତନ୍ପପଷେଃରେ ଥଣ୍ଡା ର 
ସେକ (ଏକାଥରେ "ଥର୍‌ ଗରମ ଅଣ୍ଡା ପ୍ରସ୍ଟ୍ରୋଗ କର୍ରବେ) ୧୮ ମିଃ ଦେଇ ଭାପରେ 
୩୧ ମ୍ରିନଃ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମାଝିୟଝି ରଖିଲେ କୋଷ୍ଠ ଭ୍ବନ୍ତ୍ୁମନ୍ସପେ ପରବ୍ତ୍ାର୍‌ ହୁଏ । ଥଣ୍ଡା 
ମାଲିସ କର୍‌ ଏନମ୍ା ଜେଲେ୍‌ ମଧ କାମ୍ଭ ଚନ୍ପୟାଏ ! 
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ବ୍ତନା ଅିଷଧରେ ପରାସ୍ତ ଲ୍ବଭ ୬) 
ପ୍ରବଲ କରୁଣ ଗ୍ଵେଗରେ ସ୍ତତଦନ ଏଳମ୍ଚା ନେଚା ଉଲ । 


ଏଳମପା ଜେବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ବୃହଦନ୍ତ୍ର ବଷ ଏବଂ ବିକାର ସେମିଭର ଡର ହୁଏ 
ସେମିଭ ର୍ଵେଗ ଗ୍ରଭଗ୍ବେଧକଶଣ୍ଡ ବୃକ୍ଦି ପାଏ । ଗ୍ଵେଗ ଆଗ୍ରେଗ୍ଯ ହ୍ରେଦାର୍‌ ଶ୍ଵଞ୍ତା 
ଖୋଲ୍‌ସାଏ । 


ସେଉଁମାନଙ୍କର ପେ୫ ଅଉ୍୍ୟନ୍ତ ଦୋତଷୟୁକ୍ତ ହ୍ରୋଇଆାଏ, ସେମାଜେ ଏନମଭା 
ନେବା ଷରର ଦୁ୍ବଳଢଭା ଅନୁଭବ କରନ୍ତ । ଏ୍ବପାଲି ଡରବାର କଛଥ ନାହ୍ରି । ସେମାନଙ୍କୁ 
ବାରମ୍ବାର ଏ ମା ଦେବା ଦରକାର । ସେଭ୍ତେକେଳେ ସେମାନେ ବକାରମୁକ୍ତ ଡ଼ ଇ- 
ଯାଅନ୍ତ, ଅଜ୍୍‌ ଦୁଙ୍ଗଲଡା ଅନୁଭବ କରନ୍ତଜାହ୍ରି । 


ଏନ୍ମ୍ମା ଦ୍ରନକୁ ଦୁଇଥର ସକାଳେ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଜେଲେ କୌଣସି ଗ୍ଭ ଜାତି । 
ଦ୍ରନକୁ ଦୁଇଥର ଠିକ ଠିକ ଟ୍‌।ଡ଼ା ସଫା ହ୍ରେରଲ୍‌ ଏନମ୍ଭା ଜେବା। ବନ୍ଦ କରାଝା 
ଭ୍‌ ରତ । ମୁଥ ଅବସ୍ଥାରେ ଝାଡ଼ା ଦୁଇଓଲି ଠିକ ସଝା ହ୍ରେଉ୍୍‌ସ୍ତଲେ ଏନ୍ମା ନେବା 
ଅବ୍ତଟଧସ୍ତ । 


ଏନମା ପାଇଁ ସେଉଁ କଲ ବ୍ଯବନ୍ଦରାର କରବେ ତ୍ରାହ୍ରା ସ୍ତ୍ର ଏରଂ ନର୍ମ ରବ 
ଭୂଚତତ | ପାଣିରେ ସାଲେ ହଳଦିଆ ଡ୍ରୋଇ ପାରଚଣ୍ବବା କାଗେକିଲେମ୍ତୁ ର୍ରେ ଏକ 
ଗ୍ଵ୍‌ଚର ମନୁ ମିଣାଇ ଗ୍ରଣିଜେକା ଭଲ । ଏହ ସ୍ତକାର ପାଣିରେ ଏନା ଜେଲେ ଅନ୍ତର 
ମଇଲା ନଃସ୍ପାରକ ଷ୍ଷମତା ବୃକକ ପାଏ । ଡଷଉ ପରସ୍ଥି ଭର ଅବସ୍ଥାନ ହୁଏ । 


ଏଳମ୍ମା ନେବାର ୯୬ ଘଣ୍ଟା ପୁଝ୍କରୁ ଶେଷଥର ପାଉ ଖାଦ୍ଯ କେବା ଭଲ୍‌ | 
ସେଥପାଲ୍ଜି ଏନ୍ମମା ନେବ ପାଲି ପ୍ରାଇଃ ସମ୍ମତ ଅସ୍ତକ ପ୍ରଶସ୍ତ । ସସକାଲେ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଙ୍କଦା 
ଝାଡ। ଅସିବା ପରେ ଏନା ନେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 


ଏନମାା ନେବା ପୁର୍ବରୁ : 


(ଏ) ପେଝରେ ଅଣା ଗରମ ସେକ, ମାଵିଷନ୍ତି ଆଦ୍ର ଦେବ'ର ଥଲ ସେ 
କାମ ଶେଷ କରନ୍ତୁ | ପାଣିରେ ଲେମ୍ବ୍‌ ଏବଂ ମତ ଆଦ ମିଶାଇ ଗ୍ରଣି ରରୁ । ଏନା 
ସନ୍ତ୍ରକୁ ଉଭଲତ୍ତ୍ବେ ପରଷ୍ତ୍ଵୀର କର ନଅନ୍ତ ! 


(୨) ଏନମାଝିକୁ ମଲଦାର ବା ସସପପାର ଣୋଇଥ୍ତବା ଖଃ ବା ଚାରୁ 
ଉନ୍ନ ଫ୍‌ଃ ସାଢ଼େ ଭଳ ଫୁ୫ ଉଵଇତାରେ ରଖନ୍ତୁ । ଏହା ବୟ୍ବସ୍ବ ଲେକଙ୍କ ପାଲି । କରୁ 
ମିଲ୍ଞ ଼େଲେ କମ୍‌ ଭ୍୍‌ଇଢାରେ ାଇ୍ଗଂ ରଖନ୍ତୁ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୮ ପ୍ରାକୃତକ ଉପାୟରେ 


(=) ଏଳମା ନେବା ପୁଙ୍ଗରୁ ଏକ ତ୍ସ ଯାଏ ଥଣ୍ଡା ପାଣି କାଗେକ ଲେମ୍ବୁ 
ଚସୁଡ଼ ସ୍ରଥମ୍େ ପିଇ ଳଅନ୍ତ । ଏଦ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଅନ୍ତର ଜଲ ଣସ୍ଵାର ଭିତରକୁ ଅସି ଶ୍ରଷ୍ଟ ମଲ 
ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶୋଷି ହୋଇ ଜ ଥାଏ କ ପେଃରୁ ମଲ ନଣ୍ଟରାସନ ହେବାରେ କନ ଅମୁବଧା 
ନ ଆଏ। 

(୪) ଏନମା ମଳଦ୍ାରରେ ପ୍ରସ୍ତୋଗ କରବା ପୁରୁ କନୁ ନଡ଼ିଆଜେଲ 
ମଲଙ୍ଗାରରେ ଏବଂ କ୍ୟାଥେଃରୁ ମ୍ପଣ୍ଡରେ ଭଲଙ୍ତ୍ରବେ ମାଗି ନଅନ୍ତୁ । 

(୫) ଏଜମା ନେବା ତୁଝରୁ ଏନମା ଏବଂ ନଳୀକୁ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ କାମ କରୁଛୁ କ 
ଜା ପରଗି ଜଅନ୍ତୁ । 

{୬) ତାଷ5ର ଏନମ୍ପା ଭ୍‌ଢରେ ଜଲ ଚାଲ କନୁ ଜଳା ପ୍ରଥମେ ବାଡ୍ରାର କର 
ଦ୍ଦଅନତୁ । କାରଣ ଢା” ଭଉରେ ଥବା ବାସ୍ତୁ ଆଜ୍‌ ପେଃ ଭଡରକୁ ସିବ ଜାରି । 

(୭) ଏଥର ମୋଡ଼ ଦ୍ରସ୍ଟକୁ ହେଲ୍ଭକର ଅଣ୍ଡ ଦ୍ଵୟ୍ଠକୁ ଉ୍‌ପରକୁ ଵେକ 
ଜଡ଼ିଆଡେଲ ମଖା କ୍ଯାଥେଃରକୁ ଏକଇମ୍ଚ ବା ଦେଡଇଞ୍ଚ ଯାଏ ମଲଦ୍ଧଵାରରେ ସ୍ତଚବଶ 
କର୍ଵଇବା ଦରକାର । ରବରନଳଲୀ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ଉନଇଞ୍ଚଯାଏ ପ୍ରବେଶ 
କରାଯାଇପାରେ ! 


ଏନମ୍ଭା ଚନବା ସମସ୍ଟରେ : 


( ) ଏଳମା ଜେବା ମେସ୍ଟରେ ମଲଦ୍ଵାର ପାଖ, ମୁଣ୍ଡ ପାଖଠାରୁ ୪/୫ ଇଞ୍ଚ 
ଜ୍କଳା ରଦବା ଆବଣ୍ଯକ । ଏଥ୍ତପାଇଁ ଗିଗ୍ବତଲେ ଇଁ ବା ଗିରା ଆଦ୍ର ରଖାଯାଇପାରେ 
ବା ଗୋଵ୍ିଏ ଅଣଲେକୁଅ ଚଟା ଡକଆ ରଖାସାଇପାରେ; ଅଥବା ଗ୍ରେରୀ ନଜର 
ଦୁଇହ୍ରା୍ତରେ କଡମ୍ବକୁ ଝେଲଧର ରଖିପାରେ୍‌ । ଏଦ୍ର ସମସ୍ବରେ ଗେଡ଼ ସିଧା ଲର୍‌ଖରି 
ଅଣ୍ଡକୁ ଝିକଏ ଵେକ ରଖି ଥା ଜ୍‌ରଉ । ଏହ୍ାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ପାଣି ମଳଦ୍ଵାରରେ ପାଶ୍‌ କର୍ବବାରେ 
ସୁଧା ଦୁଏ । 

(2) ପାନି ଥେହଲୁ ସିବା ସମସ୍ବରେ ସନ୍ଦ ଝାଡ'ର ବେଗ ଦେଖାଏ ତ୍ତାଦ୍ସା 
ଦ୍ରେଲେ ଗବ ବନ୍ଦ୍‌ କର କିନ୍ତୁ ସମସ୍ତ ପାଇଁ ଏନମା ବନ୍ଦକର ଦେବା ଉ୍‌ଚତ । 

(=) ସ୍ରଥମଦଳ ଶସ୍ବର ଏବଂ ଷ୍ରାସ୍ଥ୍ୟୁ ଗଢ଼ି 2୫୧ ମିଲ୍‌ ଲ୍‌ଝର ପାଖିଠୁ 
ଆରମ୍ଭ କରତ ୮୧° ମିଲ୍‌ ଲିଃର ସାଏ ପାଣି ନିଆଯାଇ ପାରେ । ମେ ଉ୍ତାର୍‌ ମାନ୍ଦା 
ବୃକକର ‹ ରୁ ? କମ୍ପା " ଲର୍‌ ପର୍ଯନ୍ତ ପାଣି ନ ଆସାଇପାରେ । ଏହ୍ରାଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ 
ପାଣି ଦ୍ଯବଦ୍ବାର କରବା ଜ୍‌ତିତ ନୁହୈ । ଏର ଦାଗ ବୃ ହ୍ରଦନ୍ତ୍ରର୍‌ କ୍ଷଭ ସଵ୍ିଥାଏ । 
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ବନା ଉ୍ଷଧରେ ସ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଲ୍ବଭ ବ୍ଧ 


(+) ଏନଳମା କଲ ସିବା ସମ୍ଭସ୍ରେ ଯଥା ସମ୍ତଇ ପାଣିକୁ ପେଃ ଭଡରେ 
ଧରିରସଖିବାକୁ ଚେଷ୍ଡା କରନ୍ତୁ । ସଦ୍ଦ ମଲତ୍ୟା ଗର୍‌ ପ୍ରବଲ ବେଗ ଆସେ ଢେବେ ମରେ 
ଉଠି ମଲତ୍ତ୍ଯାଗ କଣ୍ଠନେଦା ଜ୍‌ରତ । ଢା'ପରେ ସୁଝି ମୂଗ୍ଵଜଳରେ ଏନମା ଜେକା 
ଆରଣ୍ୟକ | 


(୫) ଏଜମା ନେବା ସ୍ତମମୟ୍ବରେ ଶସ୍ତରକୁ ଝୁଚ୍‌ ଶିଧ୍ଚଲ କରି କେଢେଥର ଗସ୍ବର୍‌ 
ଶ୍ଟାସତ ନେବା ଉଚ୍ଚ । ପ୍ରଥମେ ବାମ୍ଭକଡ଼ ମାଡ କନ କଲ ନେଇ ସୂଣି ଡାଦ୍ରାଣପ୫ ମାଉ 
କଛୁ କଲ ନେବା ଆବଣ୍ୟକ । ଏଦ୍ର ପ୍ରକାର ଏନମା ନେଲେ ଆଗ୍ଵମ୍ରେ ସଦ୍ଧୁ ଜଳ ଦେଡ 
ଭଉରକୁ ଯାଇଥାଏ । ଏଭ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ୍ରର ମୁଢି ପର୍ଯନ୍ତ ଜଲଭର୍ବି ହୋଇଯାଏ । 
ଭିତରର ସମସ୍ତ ମଲ ଏବଂ ଜଲ ବାହ୍ରାର ଆସେ । ଯଦ କନ୍ଦୁ ଅସୁବିଧା ନଥାଏ ଚିକ୍ଧ 
ହ୍ରୋଇ ଣୋଇ କମ୍ବା ଆଣ୍ଠେଇ କର ହ୍ରାଉ ଦୂଇକୁ ଭୁମିରେ ତ୍ତ୍ରଗ୍ବଦଇ ଏନିମା 
ନେବା ଉଲ । 


(୬) ପେଃଇୁ ଗୁଗ୍‌ ପାଣି ଚୃଲ୍ସିବା ପରେ ୫୯୧ ମିଳ ପର୍ପଫାନ୍ତ ସେଦ୍ରଭଲି 
ପଡ଼ି ରହବା ଦର | ପେଶକୁ ଅଲ୍‌ ଝସଲ୍ଲଇବା ଏବଂ ଖଙ୍କାଲତିବା ଆବଣ୍ୟକ | ଏହରାଦ୍ଧାର 
ପେ ଭ୍‌ଉରର ପାଣି ଏପାଖ ସେପାଖ ହ୍ରୋଇଯାଏ ଏବଂ ପେ ଭୁଢରର ସଇଲା ଧୋଇ 
ହ୍ରୋଇସାଏ । 


(୭) ଏନଳମା ପରେ ପେଃ ଗର୍ମ ଜଣାଗଲେ ବିଲମ୍ପ୍‌ ନ କର୍‌ ସଙ୍ଗେ ଅଙ୍ଗେ 
ପାଇଖାନା ସିବା ଉଚ । ଯଦ୍ ବରଲମ୍ବ କଗ୍ଵଯାଏ ଏଳ୍ମା ପାଣି କନ୍ଦୁ ପରମ୍ାଣରେ ପେ 
ଭିତରେ ବଣୋଷତ ହ୍ରୋଇସାଏ । ଯଥେଷ୍ଟ ମଲ ଆଉ ବାଡ୍ରାରେ ନାତି । ସେଥ୍ବପାଲି 
ଏନମ୍ଭା ନେବା ପୁଙ୍କରୁ ଗ୍ରାସେ ଲେମ୍ଟ୍‌ ମହୁ ମି ଭ ଅଣ୍ଡା କଲ ଖିଇବା ପାଲି କୁଦ୍ରାଯାଏ । 


ଏନ୍ମା ଜେବୀ ପରେ : 


(<) ଶୌଗ୍ଲୟ୍ଟରେ ବସିଲେ ଆଦ୍ର ମଲ ଏବଂ ଜଲ ଆପେ ଆପେ ବାହ୍ରାର 
ଯାଏ । ଝାଡ଼ା ବସିବା ପାଣି 2 ° ମିଳଝ୍‌ ସମସ୍ବ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ । କୁନ୍େଇବା ଆଦୌ 
ୟରଢାର୍‌ ନାଦ୍ଦି । ଆଗେ ଆପେ ଗଣ୍ଡି ମଲ, କଲା, ପର୍ଟସଢ଼। ମଲ, ଆମ, କମି ଏବଂ 
ଜଲ ବାହ୍ରାର ସିବ । ସେତିତ୍ମାନଙ୍କ ପେରେ ସ୍ତରୁଣା ବିକାର୍‌ ଥାଏ, ସେମ୍ଭାନଙ୍କର 
ଗୁଡ଼ାଏ ଦୁର୍ଗନ୍ଧୟୁକ୍ କଳାଟ୍ାଡ଼ା ହୁଏ । ସେଥ୍ପାଲି ଚନ୍ତ୍ିକ ହେବାର କୌଣସି 
କାରଣ ନାହ୍ଵି । 
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2° ପ୍ରାକ୍ସରକ ଉପାୟରେ 


(› )} ଛନ୍ଦ କେବଲ ଜଳ ବାହୁ ଭ ମଲ ନ ବାହାରେ ଜ୍େବେ ଆପଣ ଏହ 
ସମସ୍ତରେ ଡନ୍ପପେଃଲୁ ଦିରେ ବାମ ଏବଂ ବାମ୍ଭରୁ ଦସ୍ଥିଏ, ଭ୍ଵପରୁ ଉଲକୁ ଓ ଚମ 
ଉପରକୁ ଏମିର ଚନ୍ଧାକାରରେ ରଟଡ଼ବା ଜଗତ । ଏଡ଼ା ଫଲରେ ଅନ୍ତ୍ଵର୍‌ ସମ୍ଭସ୍ତ ଦୁ ପିକ 
ମଇଲା ସରଲ ଗ୍ରଚବେ ଳକଷ୍ତ୍ରା ସିତ ହ୍ରୋଳ ଯାଏ । ଯଦ୍ତ ପ୍ରଥମଥର ଏନମପା ପରେ୍‌ ପେଃ ସ୍ତ୍ର 
ଲାଗୁଥାଏ, ଢ୍େେବେ ଅତ୍‌ ଅରେ ଏଦ୍ରଭନଲ୍ମ ଏଳମ୍ଥା ନଅସଯାଇ ପାରେ । ସୁଚ୍ଧଣା ମଲ, 
କବଜ ଗେୋଝିଏ ଦନ ଏନମ୍ମାରେ ସାଇ ହୁଏଜାଦ୍ବି । ହେଥ୍ତପାଇଁ ମ୍ଭଗ ଲ୍ବଗ ୨।୪ ଦ୍ରନ 
ବା ଗୋଵିଧ ସପ୍ତାହ ଲ୍ାଗଯାଏ । ର୍ରେରକୁ ଦୂର୍‌ କରବା ପାଇଁ ଏକମାସ ଯାଏ ସ୍ରକାଲେ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଏନମ୍ମା ଜାଗ୍ଵ ରଖିବା ବଧେୟ୍ତ । 


ଏନ୍ମ୍ପା ନେବାରେ କୌଣସି ଇ ଠିନଢ୍ତା ବା ଛତପଦ ନାଙ୍ଗି । କଛୁ ଜ ପାରଲେ 
କେବଲ ଲେମ୍ବ ମିଶା ଜଳରେ ଅଷଣ ଏହମତ୍ା ନେଇ ପାରିବେ । ସଧାରଣ ରର ସନ୍ତନ 
ଲୈ ମଧ୍ଧ ଏହା କରଧାରେ । କୋୌଵସି ର୍ଵେଗ ପାଇଁ ଏନହ୍ା ଜେବାବେଲେ ପେଃକୁ 
ଘୃରୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଅଧକ ଗ୍ତ୍ରଗଵନ୍ଷାନ୍ଧ କରବା ଠିକ୍‌ ନୁଦ୍ଦୈେ । ସେ ସମସ୍ତରେ ରେଗୀକୁ 
ସଗ ବଶ୍ରାମ ଦେରା ଆଳ୍ଣୟକ | ପେ ମଧ୍ଧ ସେଚଚେଲେ ସୁରୁ ଣା ବକାରରୁ ମୁକ୍ତ 
ହୋଇ ଚଷ୍ରାହ ଗତ ଆଏ, (ମୁଣ୍ଡରୁ ବୋଟ୍‌ ଉବଭାର୍‌ ବଣ୍ରାମ ଲେଡ୍‌ଥ୍ବା ବୋଝିଆପର) । 
ମଯେଉଥାଲ ଏନ୍ମ୍ମା ଵି ସତା ନନ୍ଦର ଡ ଭ୍ଵପଦାସ କଲେ ଦୁଇ ଗୁଣା ଲଭ ମିଲେ । ବେଣି ଜ 
ହେଲେ ଅରମ୍ଭରେ ଉ୍ବପବାସ୍ଥ /।୭ ଭନ କରବା ଜ୍୍‌ରତ୍ତ । ଏଇ ସମସ୍ଟରେ ଣାଗ୍ରରକ 
ଖାସି ବଶ୍ରାନ ନେଇ ସଣେଷ୍ଟ୍ର ମାନ୍ଷାରେ ଲେମୁ୍‌ ଏବଂ ମହୁମିଶା ପାଣି ପିଇବା 
ବଧସୟ୍ତ । 


ପ୍ରାକ୍ଲରକ ଚକସ୍ବା ଏଦ୍ରପର ସ୍ତବ ଅନ୍ତ୍ରଟଶୋଧଜ ଏବଂ ରକ୍ୁଶୋଧନ ଜସ୍ଆରେ 
ର୍େଗକୁ ମୂଲରୁ ସଫା କଣ୍ଚବାକୁ ଗ୍ୃଢ଼ୈ । 


କୋଣସ୍ତି ବାନୁଙା ବା ଅଜାବନା ବଣିଆ ଗଛକୁ କାଝି ଖଣ୍ଡି ଦେଲେ ତାହ୍ନା 
ସୁକି ନୁଆ କୁଆଁ ଦ୍ଦ । ଗ୍ଵେଗ ଠିକ୍‌ ସେଲ ବଣୁଆରଛ ପର୍‌ । ତାକୁ ମୂଲରୁ ନଃଶେଷ 
ନ କଣ୍ଠ କେଲ ତାର ଲଷ୍ତଣ କେ୍ତୋଵଟିଲୁ ଓାଷଧ ବା ଦଵାଝାଇ ଦବେଇ ଦେଲେ 
ତାଦ୍ରା ପୁଣି ଜୁଆ ରୁପରେ ପ୍ତଙ୍ଗାଣ ପଏ । 


ଏକବଂଣ ଣଚ୍ତାବ୍ଦ ରେ ପ୍ଚଚକଣ କରିବାକୁ ସା୍୍‌ଧ୍ବକା ବନି ମଣିଷ ସଦ୍ଦ ଏର 
ମୂଲସୂ ଝି ଲର୍ୁଝଁ ଅଯଥା ଓ ଃଧ ପଛରେ ଧାଏଁ , ଲେଢେ କ'ଣ କର୍ଵସିବ ୨ 


— O— 
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ଉପବାସ ବା ଶରୀର ତଶାଧକ 
© ସ୍ପାସ୍ଥ 


ଉପବାସର୍‌ ଆବଷଏ୍ଯକ§ର୍ତା : 
ଆକାଶ ତ୍ତନ୍ଗର୍‌ ପ୍ରଥମ ସୋପାନ ଉପବାସ | 


ସୁନଙ୍କାର ନଷ୍ଟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଫେର୍‌ ପାଇବା ପାଲି, ଶସ୍ବର ଡ୍ରଗ୍ଵଇଥ୍ବବା ଶଶ୍ତଠାରୁ 
ଅଧ୍ଵକ ଶର୍ତ ପ୍ରାପ୍ତ କରବା ପାଇଁ, ଶସ୍ଵରର ସାଙଝ୍ତ୍ସ୍ତ ମଇଲା ଆଢଜନାକୁ ନଷ୍୍ରାସିଭ 
କରବା ପାଇଲି; ମୋ ୫ାମୋଵତି ଗ୍ଵବବ ଅନେକ ଗ୍ଵେଗର ମୂଲଚେରକୁ କାହି ସେଟୁଡଲୁ 
ସ୍ତନ ପାଇଁ ବଦାସ୍ତ କର୍ଦେବା ପାଲି ଭ୍‌ପବାସ ଏକାନ୍ତ ଅପରତ୍ରାର୍ଯା । ପ୍ରକ୍ଧଭ୍ତର୍‌ ଏହା 
ଜଜସ୍ଧ କଷ୍ଵା । ତେଣ୍ଧି ନୂଜନ ସୁଗ୍ଵଭଜ ସମସ୍ତ ଗ୍ଵେଗରେ ଟଂପୁ୍ତ୍ତି ବଷ୍ରାମଟ ଏଳମ୍ଭା ଜଲ 
ପାଉ ଏବଂ ଉପବାସ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶସ୍ବର ଶୋଧନ କଣ୍ଠନେବା ଆବଶ୍ଯକ | ଭ୍ଵଷବାସ ସମ୍ସ୍ତରେ୍‌ 
ସ୍ତ କାଗେଳି ଲେମ୍ବ ମିତି ଜଳପାନ କଲେ ଶଗ୍ରରରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ମଭଇଲା ପରସ୍ଵାରେ 
ବାହଦ୍ବାର୍ତଯାଏ ! ଏଦ୍ଵ ତ୍ଵପବାସତ ସଙଂଦା ଗ୍ଵେଗୀର ଅବସ୍ଥା, ବଲାବଲରୁ ଗ୍ଟଦ୍ି ତଲ୍‌ କମ୍ବା 
ଦୀର୍ଘ କଗ୍ନଯାଇଥାଏ । ଭ୍‌ପଦାସ୍ତ ମ୍ବନ୍ଧୀସ୍ତ ସମସ୍ତ ଜ୍ଞାତ ଆଦ୍ରରଣ କର୍‌ ଜଣେ ଏହ୍ରାକୁ 
ଜଳେ ବିଜ୍ଞାନକ ପକଙ୍ଭରେ କରପାରେ କମ୍ବା ବ୍ଲଟପାରୁ ନଧ୍ୁଲେ କୌଣସି ସ୍ରାକ୍ସରକ 
ଚକୟ୍ରକଙ୍କ ଉତ୍କାବଧାନରେ କରପାରେ | 


ଆକକାଲର ମାର୍‌ସ୍ତକ ଚକସ୍ଥା ଭୁଲନାରେ ଏଦ଼ା ସଦସ ଗୁଣେ ଲ୍ଵଭଦାସ୍ଟକ । 
ଅଉ ଗୋଝିଏ କଥା | ସାଂସ୍ରରଭକ ପରି ଭରେ ପୂର୍ତ୍ତ ରୁପେ ପ୍ତକ୍ଧଭ ଅନ୍ତୁକଲ ଅହ୍ରାର 
ବହାର ବଜାସ୍ତ ରଖିବା ମଧ ସମସ୍ତଙ୍କ ପଷ୍ଷେ ମ୍ବ ବ ନୁଦ୍ଦୈ । ସେ ଦୁର୍ଣ୍ଣରୁ ମଧ୍ଧ ଦ୍ପବାରେ 
ଆବକ୍୍ୟକଭ୍ତା ରନ୍ଦ୍ରଛୁ । ସେଥ୍ବପାଲି ଆତ୍ଚର ଝି କାଲଦଣିୀ ମୁନ୍ଧ ର୍‌ଷାଜେ ଜ୍‌ପବାସରେ 
ଯ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗପାଲ୍‌ ଅଶେଷ ଭଵପକାର ଧ୍ବବାର ଅନୁଭବ କର ଧର୍ମ ଭ୍ବପାସନା, 
ପୂଜାଷ ଝଣ, ବିବାଦର ବ୍ରଞ୍ଚ, ଗ୍ଟଦ୍ରୀସ୍କୃଣ ଆଦରେ ଏହ୍ରାକୁ ଏକ ବିଶେଷ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଭୁପରେ 
ପ୍ରଚଲନ କର ସାଇଛ୍ତ । ଏକାଦଶୀ, ଅମାଦାସ୍ୟା, ଚରୁଦଂଶୀ, ଷୂ୍ତ୍ତିମା, ଦେବଦେଟୀଙ୍କ 
ମୂଳା ଦଦବସ ଇତ୍ଯାଦରେ ଭ୍ଵପବାସ ବ୍ରତର ପାଲଜବରଧ ରଣଜିତ । ମୁରଲ୍‌ମ୍ମାନ 
ସଂପ୍ରଦାସ୍ସରେ ମଧ “ରୋକା” ରୁପେ ଜ୍ପବାସ ପାଳନର ବଧ ରଦ । 
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52 ପ୍ରୀକୃରକ ଉପାସରେ 


ଘ୍ମଭଙ୍କ ଏକାଘଣୀ ସ୍ରଂର୍କରେ ସୁଘ୍ଵଣରେ ଏକ ସୁହର୍‌ ଭ୍‌ପାଖ୍ଯୟଂନ ରଦ୍ରଛୁ । 
ଆଧଣମ୍ଭାନେ ଜାଣନ୍ତର ଗ୍ଵମ ଦ୍ରେଉ୍‌ ନ୍ତି ସଦ୍ରା ଷେଃ । ଖାଇବାରେ ପକୁକା ଓଠ୍ାଦ୍‌ । 
କେଜେବେଲେ ହଢ୍ରେଲେ ତାଙ୍କର ହ୍ବାଡ ପାଵି ବନ୍ଦ ଜଥ୍ବବ | ଥରେ ସେ ଣିବପାଟ୍ବଙଙ୍କୁ 
ସନ୍ତୁଷ୍ଟ କରବା ଲାଗି ଘୋର ଉଷସ୍ଯା କଲେ । ଉତପସ୍୍ୟାରେ ସନ୍ଧଷ୍ଧ ହ୍ରୋଇ ଶିବ ତାଙ୍କୁ 
ପରମିସଜ୍‌ ଦେଲେ କ ବର ମାଗୁବ୍ର ହାଗ । ସ୍ଵ କହୁଲେ —“ ପ୍ରଭ୍ନ ମୋର ପିଲାଦ୍ଦନରୁ 
ଗୋଵିଏ ବଡ଼ ବଦନାମ ଅନ୍ତୁ । ମୁଁ ଅତ୍ୟଲ୍ଧ ଖାଭପ୍ରିସ୍ତ । ମାରୁଷିଝ୍‌ କର ଯ ହା ପାଏ, 
ଗିଲପକାଏ ।! ସଦ ମୋ ଭ୍‌ପରେ ଆପଣଙ୍କର କରୁଣା ବଷିମ୍ଭ ଲେବର ମ୍ଭୋଢେ ଏର ବର 
ଦ୍ଅନୁ ମୁଁ ଯେଚତବେଲେ ଗ୍ଵଢ୍ଧିବ ମ୍ଭୋଡଜେ ଖାଇବା ଲଗି ସୃଧ୍ରାଦୁ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ 
ମିନ୍ସିବ । ମୁଁ ଖାଇ ଗ୍ଟଲ୍୍‌ଥବବ---ଚୃଲ୍‌ଥୂବ--- ଗୁଲ୍ଥୁବ |”? 


ଶିବ ଝିକଏ ମୁଚୁକ ହସା ଦେଇ କହ୍ରଲେ, “ରୁ ସେଉ୍‌ ବରଖା ମାଗଲୁ 
ମନ୍ଦ ଲୁହ୍ଦୈ । ଚତ୍ଚବେ କଥା କ'ଣ କ ଭୁ ସଙ୍ଂଦା ଖାଇ ଗ୍ଟ୍‌ଲ୍ଲଲଲେ ପେ ବ୍ରଣ୍ାମ ନେବାକୁ 
ସମସ୍ଟ ପାଇବନ୍ଧ । ସରୁ୍‌ବ୍େଲେ କେଉଂ ଅଜ୍ଲୋଡଂ କର ସେ ବେଦମ୍ବ ଢ୍ରୋଇ ପଡ଼ିବ । 
ପେଃ ଖର୍ଵପ ହ୍ରେଲେ, ଦେହ୍ର ଖଗ୍ଵପ ଦେବ । ଦେହ ଖର୍ଵପ ହେଲେ, ଭୋର ଏ ସେ 
ବଳ୍ଧୁଆପଣ ଦାଦାଗିର କୁଆଡ଼େ ଉ୍‌ଭେଇସିବ । ସେଧ୍ପାଲି ମୋର ତୋରେ କହ୍ଧବା 
କଥା, ଭୁ ସେତେ ପାରୁଚୁ ସେତେ ଖାଆ; କରୁ ସପ୍ତାଢ଼୍କୁ ଗୋଡି ଏ ଦରଜ ଉପବାସ 
କର ।”” ସମ କୁନୁ କୁନୁ ହେଲେ“ ‘ମରସିବ ଅଛ” । ଶିବ କଲେ, “' ସପ୍ର।ଦ୍ରକୁ 
ଥରେ ନହେଲେ ମାସକୁ ଅରେ ହେଲେ ଚଲବ ୨” ଘ୍ବମ୍ମ କଦଲେ —“ “ଜା, ଡାହା ବ 
ନୁହୈୈ । ଯଦ୍ଦ ନଦ୍ରାଭ ବଲଭଛନ୍ତ୍ର ସପ୍ତାହର ନୁହ କ ମାସରେ ଅରେ ନ୍ଲହୈ ବର୍ଷକୁ 
ଥରେ ପେରେ ଓଦାକନଜା ଅକାଇ ମୁଁ ଣୋଇପାରବ ।”' ଶିବ କଡ୍ରଲେ, “ଠିକ୍‌ ଅଛୁ 
ଦେଖ ! ଜେଯଣ୍ଣ ଶୁକୁ ଏକାଦଣୀ ତୋଦ୍ରର ଜାମ୍ଭରେ ପ୍ରସିକ୍ ହ୍ରେବ । ଏହ ଦ୍ଦଳ 
ଭୁ ସଂଷ୍ରର୍୍ତ ଭ୍‌ପବାସ କରୁ ।”” ବର୍ଷକ ୬୫ ଦ୍ରନରୁ ଗୋଵିଏ ଦନ ଉପବାସ କର 
ଘ୍ଵମ ସେଭିକରେ ମୁସ୍ଥସବଲ ରୁଦ୍ରନ୍ତ । ଏଦ୍ଵଭଲ ଉ୍‌ପବାରର ମତ୍ରାସ୍ଥ୍ଯ ଅବର୍ଥ୍ରଜୀସ୍ତ । 
ସ୍ତ୍ତୟେକ ସୁସ୍ଥଲ୍କେକ ସସ୍ତାଦ୍ରକୁ ଦେ କମ୍ବା ମାସକୁ ଦ୍ରନେ କମ୍ତା ବର୍ଷକୁ ଦ୍ଦଳେ ସେମି 
ହ୍ରେଲେ ଜ୍‌ପ ବାସ କରବା କଥା । 


ସୁଗ୍ଵଣ ଭଲ୍ନ ଆସ୍ଭୁ୍ଦେଦ ଶାସ୍ଟରେ ଏକ କଥା ଅଛୁ—ଏକଦା ପାର୍ବତୀ ଗିବଙ୍ଗୁ 
ଷର୍ଟର୍‌ଲେ, “'ପ୍ରତ୍ତେ ! ମୋରେ ଏମିତ ଗୋଟେ ଅବ୍ୟଣି ଞଷଧ କୁଦ୍ରନ୍ତୁ ଘାଦ୍ରାଦଲରେ 
ଉଲ୍‌ ହେଉ୍‌ ନବା ଘ୍ରେଗ ନଣ୍ଡିସ୍ବ ଭଲଡ୍ରେବ । ଭେବେ ସ୍ପେ ଞିଷଧ ମଭାଝିରୁ କାଭ ଦ୍ରୋଇ 
ନଥ୍ବବ କ ଖିଃ। ମିଠା, କଷା ମିଭା ଗଵଗ ଆଦ୍ଦ ଷଡ଼ଗୁଣ ସେ ଞିଷଧରେ ନଥିବ ।” 
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ବନା ଓଷଧରେ ସ୍ଧାଷ୍ଥ୍ୟ ଲ୍ବଉ ym 


ଗିବ ଦୁସିହଡ୍ରସି ଉ୍‌ଦ୍ତ୍ବର୍‌ ଦେଲେ ‘ପାଖା, ସେ ଞଷଧ ହ୍ରେଉନୁ ଉପବାସ | 
ସେ:ଙ୍ଗୀଣସି ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଚକସ୍ବା କରବା ଝ୍ଦେରୁ ରୁମେ ଉପବାସ କର୍‌ । ସ୍ମ ଠିକ୍‌ 
ହୋଇ ସିଲ ।”' 


ଏଥରର ଭ୍‌ପବାସର ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟୃଭା ସହଜରେ ବ୍ଲଟିହୁଏ । 


ଅନେକ ଜଵପବାସ କନ୍ଦୁଲଲେ ଷ୍ଟେକରେ ର୍‌ଦ୍ରବା ଭୁଟ୍‌ନ୍ତ୍ । ଖାଦ୍ଯ ଖାକ୍‌ ନଥ୍ବବା 
ସୋଗୁ ଦେଡ଼ ଦୁଙ୍ଗଲ ହ୍ରୋଇସିବ ବୋଲ ଉ୍‌ପଦାସ୍ତ ଠାରୁ ଦୁରରେ ରହନ୍ତି । ସୀ 
ଲେଜମ୍ପାନେ କେବେ ସଦ ଓଷାଚ୍ରନତ ଷାଲଠି ଭ୍ଵପଦାସ କରନ୍ତ ନର୍ଜଲା ରଭ୍ରନ୍ତ । ଜର୍ଜଲ୍ନା 
ଜ୍ତପବାସ ଘ୍ରାଯ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ଅଉ୍ଯନ୍ତ କ୍ଷଭ କାରକ | ଜ୍‌ପବାସ ପରେ ପଟରେ ସେମାନେ ଗୁରୁପାକ 
ଆଡ୍ରାର କରନ୍ତ । ଏଥ୍ବରୁ ଭଵପଦାସର କୌଣସି ଲ୍ଭଭ ସେମାନଙ୍କୁ ମିଲେ ଜାହ୍ଵି । 
ସେଉମମାନେ ଜ୍ଵପବାସ କଲେ ଣସ୍ବର ଦୁଙ୍ଗଲ ଏବଂ କମ୍ଭଜୋର ହୋଇସିବ ବୋଲ 
ଷ୍ଵବନ୍ତ୍ ଏଉଲ ଲ୍ବେକକ୍କୁ ଭ୍‌ ପବାସରୁ ବଶେଷ ଲଭ ମିଲ୍ତ ନଥାଏ । ତାଙ୍କର ଚଲ୍ରା ତାଙ୍କୁ 
ଖାଠ୍ୟ ଜ ଖାଇବାଠାରୁ ଅଧକ ଦଡୁଙଝଲ କରଦ୍ଦଏ । ସେଇ ମାସିକ କାନ୍ତ ଦ୍ାର୍ଵ ତାଙ୍କର 
ଅଧ ନ ଜାବଜୀଶଲ୍ତ ଷ୍ଷସ୍ତ ଦୁ ଏ ! ଅପର ପଷ୍ଷରେ ସେଉମାଜେ ଉ୍‌ଷବାସରୁ କଛୁ*! ଲଉ ଆଣା 
କରନ୍ତ, ଗିସ୍ବର ସ୍ର ମଜକୁ ମଧ ସେମାନେ ଉ୍‌ପବାସ୍ତ ସମସ୍ତରେ ବ୍ରା ଦେଇଥାନ୍ତି । 
ସହ୍ରାଫଲରେ ଢାଙ୍କର ଜାବଙ୍ଗଶ୍ତ ଦୃଳ୍ଧି ହୋଇ ଦୁଙ୍କଗଲ ହ୍ରୋଇ ପଡ୍ରଥ୍ବଦା ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ଯୟଙ୍ଗକୁ 
ଷ୍ରଙ୍ାପେଷ୍ଠା ଅଧ୍ବକ ଷ୍ତମତ୍ତାସମ୍ପିନ୍ତ୍ ଏବଂ ସତେଜ କରଦ୍ଦଏ । ଭ୍୍‌ପବାସ ଅରେ ଣଗ୍ଵର 
ଏଡ଼େ ବ୍ର ଭ୍ଵବରେ ଭମନ୍ମଧର କରେ ସେ, ଷ୍ଟ୍େକରେ ରନଦ୍ଦ୍ରଥବା ଦନମ୍ାାନଙ୍କରେ ସାହା 
ଭ୍ଵଣା ପଡ଼ଥା ଏ, ଢାହାଠାରୁ ଅଧୁକ ବୁଲ ହ୍ରୋଇଥାଏ | ଶଗ୍ଵର ହ୍ରଗ୍ଵଇଥ୍ନଦା ଶର୍ତଠାରୁ 
ଅଧକ ଶଣ୍ଡ ସେମାନଙ୍କୁ ମିଳଥାଏ । କେବଲ ସେଭକ ନୁହ୍ବୈ, ଜ୍ଵପକଦାସ ସମସ୍ଟରେ 
ଶସ୍ଵରରେ ସମ୍ପିଭ ବିଜାଟ୍ତସ୍ପ ବସ୍ତୁ ଥରେ ସଫେଇ ହ୍ରୋଇଗରଲେ ଶ୍ବର ତାପରେ ନିଜର 
ଛି ରକ୍‌ ବଜାସ୍ତ ର୍‌ଖିବାକୁ ଏମିର ପ୍ରଯନୂ କଣଠଥାଏ ସେ, ଭବ୍ତଷ୍ଯତରେ କେବେ ଯଦ୍ଦ 
ମଇଲା ଜ୍‌ସ୍ପଲ୍ତ୍ର ଦୂ ଏ, ସେ ଚାର ଲଜସ୍ପ ରଙ୍ଗରେ କାଲୁ ସଫେଇ କରଦଏ । 


ଉ୍ଵପବଦାସ୍ତ ସ୍ପ୍ରେ ମଇଲା ସଫେଇ ଅଭ୍ତ ଦ୍ର,କଗଭତରେ ତୃୁଏ । ଏହ 
ସମ୍ଚସ୍ଟରର ଶବର, ମନ. କଥା ପାଚନଯନ୍ତ୍ର ବଣ୍ରାମ ପାଉ୍‌ଥଭାରୁ ଭୁସ୍ବାଡ୍ରର ସଦର ନକର 
ମୁଧାର୍‌ ଏବଂ ଛର୍ମୀଣ କାର୍ସରେ୍‌ ଲ୍ଭାଗଯା ଏ । ସାହା ଫଲରେ ଅଶି, କାଜ, ନାକର୍‌ ମଇଲା 
ସ୍ମ ନଷ୍ଟ୍ରାସିଳ ହେବାରେ ଲାଗେ । କଭ୍‌ ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଜ୍ଵ୍‌ପରେ ମଇଲା ଜମେ । ଅଧକ 
ହାନ୍ଚାରେ ଦୂଗନ୍ଧୁକୁ ମଲ ବାଡ଼ାରେ । ପରତସ୍ବାର୍‌ ରଙ୍ଗ ହ୍ରଲଦ୍ଦଆ ଦୁ ଏ | ସଢାଲ ଟନ୍ଧୟାରେ 
ଦୁଇଥର୍‌ ଏନା ନେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଥେରେ ଫ୍ଖେଉ ଦୁ୍ଗନ୍ଧଯୁକ୍ୁ ମଇଲା ମଧ ବାହ୍ବାରଯାଏ । 
ସେଥ୍ବପାଲି କାହ୍ରାର କାହ୍ରାର୍‌ କ୍ଷେତରେ ଭ୍‌ପବାସ ସ୍ରମ୍ମସ୍ତ୍ରରେ ଆଗ୍ଲେଗ୍ଯସଙ୍କଃ ଦେଖା 
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ଦେଇଥାଏ । କାରଣ ଅନ୍ତୃସ୍ଥି ଉ ୟାପ୍ଯ ଘ୍ଵେଗ ଢ଼ଥା ଅଉ୍ଯଧ୍ଵକ ଷଧ ସେବନ, ଗରଳ 
ଅମ କନ୍ଧ ମ ସ୍ତ୍େଜଳ ଜଳଜ ସେଉଁ ବିକାର ଅନ୍ତ୍ରରେ ଏବଂ ଶଗ୍ଵରର୍‌ ଗଣ୍ଡି ମାନଙ୍କରେ 
ଜମା ହ୍ରୋଇଥାଏ, ଦ୍ରକ୍ଧଭ ଡାକୁ ଆମ ଡି ବିଦାର କୋରକାର କସ, ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ଧ 
ଆକାରରେ ପଦାକ୍ସ ବାହ୍ରାର କରଦେବା କାମ୍ଭରେ ଲ୍ମଗଯାଏ । ଏଦ୍ଵାର୍‌ ପରଣାମ୍ଭ ଶ୍‌ 
ହୋଇଥ୍ବବାରୁ ଏଥ୍ତରେ କେହୁ ଧେର୍ସଯ ଡ଼ଘ୍ୁଇବା ଠକ୍‌ ନୁହେ । 


ଶସ୍ବରରୁ ମଇଲା ଆବଜଜା ସ୍ସ କରବା, ଶସ୍ାରକୁ ନର୍ମଲ ଏବଂ ଦୋଷମୁକୁ 
ରଖିବା ପାଲି ଏଦ୍ରାବଁ ଚଲ ଉଲ ଭୁପାସ୍ଵ ଜାଦ୍ରି କହ୍ଧଲେ ଚଳେ । ସେଥ୍ଷାଲି ସ୍ତାକୃତକ 
ଚକସ୍ବାରେ ଉପବାସ ଏକ ଅମ୍ପୋଘ ବିଧ । 


ଅୟ୍ତୁ୍ଦେଦ ଶାସ୍ତ୍ରରେ କୁହ୍ରାସାଇଛୁ—“ 'ଅହାରଂ ପଚଭ ମରେ ଦୋଷାନ ହ୍ରାର 
ବଜିକ୍” । ଅଥାନ୍ତ ଅଗ ଅହ୍ରାରକୁ ପରପାକ କରେ ଏବଂ ସେଢେବେଲେ ଅନ୍ତ୍ଵରେ 
ଖାଦ୍ଯ ନଥାଏ ସେଢେବେଲେ ଦୋଷକୁ ପର୍ଵଏ ବା ପଣ୍ଠପାକ କରେ । ସେଥୁଷାଲି 
କୁହାଯାଏ ଉପବାସ ଏକ ବୈଳ୍ଞାନକ ପ୍ତ ୟ୍ଵା । କେବଲ ଉପବାସ ଗର୍ଵସ୍ଟଣ ଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ଶାସ୍ବରକ ଏବଂ ମାସିକ ଶ୍ର ଉନ୍ତ୍ରର ହ୍ରୋଇ ନାଜାଗ୍ବେଗ ଦୁର ଦତୃଏ ବୋଲ୍‌ ପ୍ରାକ୍ସଭକ 
୭କୟ୍ରାବକ୍ତ୍ରମଙ୍କ ଖଉ । ସେଥ୍ବପାଇି ସେମ୍ଭାନେ ମଉ ଦରଅନ୍ତ୍ର ଛୋକେଇଏ ଞଷଧ ଖାଇବୀ 
ଅପେସ୍ତା ଗୋିଏ ଦନ ଉପବାସ କରନ୍ତ ସଦ୍ଭ ଠିକ ହ୍ରୋଇ ଥିବ । ଞଷ୍ଧ ଗୋଵିଏ ପଷ୍ଷରେ 
ରରଲୁ ଚପେଇଦ୍ଦଏ, ଅପର ଷକ୍ଷରେ ଶିସ୍ଵର ଭିତରେ ଅଧ୍ୟକତ୍ଭ ଅଧ୍ବକ ବରଜାଖୀସ୍ତ ପଦାର୍ଥର 
ମାନ୍ଧାକୁ ବଭ଼ାଇଦ୍ଦଏ । ଏହ୍ର ଦୁଷିଭ୍ତ ପଦାର୍ଥ ପରେ ଭସ୍ଟଙ୍କର୍‌ ଘ୍ଲେଗ ରୁପେ ଦେଖାଦ୍ଦଏ । 
ସେ ସମୟରେ ଢୋଣସ୍ି ଞିଷଧ ଆଜ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଜ୍ଵପରେ ପ୍ତଗ୍ଵଦ ପକାଇପାରେ ଜାଦ୍ଟି । 
ଚାହା ବର୍ଚ଼ ` ବଡ଼ ବହୁ କଷ୍ଣ ତୃଏ । ଏ ସ୍ଥ ଭରେ ଆମ୍ଭର ସଙ୍ସ୍ରଥମ୍ଭ କ୍ଠିବ୍ଯ ଦ୍ରେଉ୍ବଛୁ 
ଜର୍‌ର୍ଥିକ ଞଷଧ ଉପରେ ଆତ୍ଥା ନରଖି ଶସ୍ଵର ଭଡରେ ଧ୍ବବା ପ୍କ୍ସଭଦନ୍ତ୍‌ ଶଭ୍ତକୁ 
ଜଜର କାମ୍ଭ କରବାକୁ ଗ୍ରଡ଼ଦେବା ଏବଂ ଜଜେ ଡାର ପାଖେ ପାଖେ ର୍‌ହ୍ଵ ସଥାଶରତ 
ସାହ୍ରାଯ୍ୟ କରବା । ଏହ୍ରାର ଅର୍ଥ ହେଉଛୁ ଉପବାସ । କେବଲ ଉପବାସ ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଏଦ୍ 
ସ୍ତାକ୍ସରକ ଆବଣ୍ୟକଢା ପ୍ରଣ ହ୍ରେବା ସମ୍ଭବ । ଏହ୍ରାଦ୍ରାଘ୍‌ ଅନ୍ତଃକରଣ ପରସ୍ଟ୍ ଭ ଦ୍ରେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ୃଣି ନସ୍ସୀକରଣ ହ୍ରୋଇଥାଏ । କୃଅରୁ ମଇଲା ପାଣି ପଙ୍କ ଉ୍‌ଝାନ୍ 
ଦେଲେ ସେମିଭତ ଜୁଆ ପାଣି ଝ୍‌ରେ, ସେମିଭତ ଶସ୍ଵରରେ ନୃଉନ ଣସ୍ତିଜତସ୍ପାଦ୍ଧକ ଷଦ୍ରାର୍ଥ- 
ଗୃଡ଼କର ଜରଣ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସେଥ୍ୟପାଇି କୁହ୍ରାୟାଏ— “ଜ୍ପବାସ ଏକ ସ୍ଥାତ୍ତ୍ଵବକ ଏବଂ 
ପ୍ରସ୍ଟ୍ୋଜମସ୍ତ ସ୍ତର ସବା । ବାହ୍ଶ୍ତ ସାଧନ ଏବଂ ଓଷଧର୍‌ ବିନା ସହ୍ରାୟ୍ତ ଭାରେ ଏହ୍ରା 
ଶସ୍ଵରର୍ଧ ରୋଗକୁ ନଷ୍ଟ କରଦ୍ରଏ ।” 


ଆସ୍ର୍ଫା ଚର୍‌କ ଏବଂ ବାଣଭଃ ର୍ଵେଗର ନଦୂର୍ି ପାଲି ଭଵପଷବାସ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ 
ବୋଲ୍‌ ମତ୍ତ ଦ୍ରଅନ୍ତି। ଡଃ ଡେଜ୍ କହନ୍ତି ଓଷଧ ନୁଦ୍ରୈ ଗ୍ଵଗୀକୁ ଷ୍ଟେକଲ୍‌ ରଖ୍ଜି 
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ରଘେଗକୁ ମ୍ଭାର୍ତୁ । ବେଦମ୍ୃ୍ତୀ ଶୀଗ୍ଵମଭ ମୈ ଅଗ୍ଟର୍ଫା କହ୍ନ ନ୍ଧ ¬ ଜ୍‌ପବାସ, ଏହମା <କ 
ଟଟଙ୍କେ ଗଲା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ପେ୫କୁ ଅବକାଣ ମିଲେ । ରୁ? ଦ୍ଦଳମ୍ାଳଙ୍କରେ ପିଲାମ୍ଭାଳ କୁ ସେଓ 
ପ୍ତସନ୍ମଢା ମିଲେ ହେଦ୍ଧଉଲି ପ୍ରସଲମ୍ତ୍ରଭା ଉପବାସ ଦ୍ନମ୍ଭାଳଙ୍କରେ ପାଚଜଭତନ୍ତ୍ର ଅନ୍ଧଭଦ 
କରେ । କଠ ଏଡ଼ ଅବସରିଲୁ ସେ ଆଲଳସ୍ୟରେ କଃ।ଏ ନାଢ୍ରି ବରଂ ଉଙ୍ଗାରୁଜା ଅଂଶକୁ 
ଜାଣ କରବା କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲ୍ାଗସା ଏ । ତେଣ୍ର କୁଦ୍ରାସାଏ ଉପବାସ ଏକ ଟର୍ମ 
ସାଧଜା ଏବଂ ବ୍ଜାତସ୍ତ ବସ୍ତୁ ଳଷ୍୍ରାସଜର ଏକ ଗୁରୁଙ୍କ ପୂର୍ପ୍ ପ୍ରାକୃତକ ପଇ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍ବ 
ର୍ରୀ କରୁ ସମସ୍ତ ନଗ୍ଵଡ୍ରାର ରହ୍ଧପାରେ; ମାନ୍ଧ ସୀଘୀ ଜାଦନ ପାଲି ସମେ ୪ ର୍ରେଗ୍ଯ 
ଲାଭ କରେ । ଏ ଦୁଆରେ କେବଲ ଖାଇ ଖାଇ ମ୍ଭରବା ଅପେସ୍ତା ଦଜେ ଅଧେ ନ 
ଖାଇ ଞ୍ଚିବା କଣ ବ୍ଲର୍କ ମାର କାମ ନୁଦ୍ଦୈ ? 


ପ୍ରକ୍ସଭତର ଜୟ୍ଟମ ବଡ଼ କଠୋର । ସିଏ କାଣିଣୁଣି ବା ଅଞ୍ଞନବଣତ୍ତ: ତ୍ରାର 
ଜୟ୍ବମକୁ ଦଲ୍ଘନ କରେ, ସେ ପ୍ରକୃତ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଦଶ୍ତି ଡ ଦୁଏ । ଏହ ଦଣ୍ରିକୁ ଏଡେଇବା 
ପାଲି ସୁଣି ଯଦ୍ଦ ସେ ଡାକ୍ରର ସହ୍ରାସପଦତା ନ, ସ୍ତକ୍ଧଭ ଆହଡୁର ରୁଷ୍ଣ ଦୋଇଭ୍‌। 
ସେଥ୍ୟଲ୍ଧ ପାପର ପ୍ରାସ୍ତଶ୍ଧ ଭୂ ଜଣେ ଜ କରଛି, ଅଟଂଯମଭତାପୁଙ୍କକ ଗୁଡ଼ାଏ 
କ୍ଧର୍ତ ମ ଅହ୍ାର ବହାର, କୂ ମ ଖିଷଧ ସେବନ କରବା ଫଳରେ ସେ ଗ୍ଵେଗ ଭାଲୁ 
ହୋଇଛୁ କୋଲ୍‌ ନଳ ମୁଦ୍ଧିରେ ସ୍ଥୀକାର ନଜ କରୁ, ସେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସ୍ତନର ଚାଲୁ ସ୍ମା 
ଦ୍ଦଏ ଜାରି । ଏ ଦୁଜଆରେ ସେଥ୍ବପାଲି ଏଢମାନ୍ତ ସ୍ରାସ୍ଟଶ୍ଧି ଉଭ ହ୍ରେଉଛୁ—¬ଭ୍ପଢାସ । 
ଅସ୍ଥଶୁ୍କ ର ମଧ ଏଦ୍ରା ହେଉଛୁ ଏକ ସଙ୍କୋନ୍ତ୍ରମ ଉ୍ବପାସ୍ସ୍‌ । ଏହ୍ରା ଶାର୍ଚରକ ମଲ ଦୁର 
କରବାରେ ସେମିଭ ସଷ୍ଷମ, ସେମିଭ କାମ ତୋଧ ଲୋେଉ ଆଦ୍ର ମ୍ଭାଜସିକ ମଲ ଦୁର 
କରବା ପାଲି କ୍ରର୍ଦି ଉ ବ୍ତଷସ୍ତ ଓ ପାପମ୍ଭସ୍କ ଜୀବନ୍‌ ନବୂରଲି ପାଲି ମଧ ସତ୍ତମ । ଟେ୍ପାଲି 
ରୀଢାରର ଲେଖାଅନ୍ତୁ ¬ ““କଷସ୍ ବତନବଣ୍ଜିଲ୍ତେ କର୍ବଦ୍ରାରସ୍ଯଦେନ୍ଦ୍ରନ”? ଅଥାଡ଼ ଜ୍‌ପବାସ 
ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ବଷସ୍ତ ବକାରର ନବୂର୍ତି ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସେଥ୍ବପାଲି କେର କେଦ୍ର ଉପବାସ ଏକ 
ସହ୍ରକ ଅଥଚ ସମ୍ଭଣି ସୋଗସାଧନା ବୋଲ୍ଲ କଦ୍ରଥାଆନ୍ତ । 


ଉପବାସରୁ ମିଲୂଥୁବା ଲାଭ : 


ପ୍ରଥମତଃ ଭ୍‌ପଦାସ ହେଉଛୁ ଥଲ ଷରଣୋଧଜ ଏବଂ ଅନ୍୍ସଂସ୍ଥାନର କନ୍ତର ଦୁର 
ପାଇଁ ଏକ ଫଲପ୍ରଦ ଉପରର । ଏହାଦ୍ରାର୍ଵ ପାକସ୍ଥଲୀରେ କ୍ଷକ କମ୍ପା ଫୁଲ୍‌ ଥ୍ଵଲେ 
କାହା ଶ୍ଝିୟାଏ । ପାକସ୍ଥଳୀ ବର୍ଡ଼ ଥଲେ ତାହ୍ରା ହଙ୍କୁଚକ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସ୍ଥାନାନ୍ତଶର୍ତ 
ହୋଇଥ୍ଵଲେ ଯଥାସ୍ଥାନକୁ ଆସିଯାଏ । ଦଙ୍ଗଲ ସକ୍ସତ୍ତ ଏବଂ ମନ୍ତ ଦୁଝି ତାର 
କାର୍ଯା୍ତମତା ଫେରପାଏ ! ଜସ୍ଟମିଭ ଭ୍ୂପବାସ ସଂଲରେ ଆଖିର ଦୂତ ଶନ୍ତ ଓ ଇକର୍୍ତର 
ଶ୍ରବଣ ଣଭ୍ତ ବୃଧି ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସ୍ଡାସ୍ତୁତ୍ତ୍ଟ ସ୍ଲାୟମୁକେନ୍ଦର ନବଙ୍ବନ ଲାଉକର ଅଧ୍ୟଳ 
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29 ସ୍ାକୃଭକ ଭ୍‌ପାସ୍ତରେ 


ସବ ସ୍ଵ ହ୍ରୋଳ ଜ୍ଵଠେ | ଜାଦ୍ରାଗ୍ଵ ସୃଇଣଣଭ୍ତ ଉଥା ବ୍ଲକ ବୃତ୍ତିର ସେମିଭ ବରଢକାଣ ହୁଏ 
ସେମିତତ ମାନସିକ ଷ୍ଷଥଭା ଦୃକ୍ଚ ପାଏ । ଉଵପବାସ ଦ୍ାଗ୍ଵ ଆଦର ଗୋଝିଏ ଆଣ୍ତର୍ସ୍ଯଜନକ 
ଲାଭ ମଧ ମିଲଥାଏ | ତାହ୍ରା ହେଉଛୁ ଏହା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଶସ୍୍‌ରର ଓଜନ ବୃଧି ପାଏ । ଅଧ୍ତକ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ୍୍‌ୟଵଦା ଲେକଙ୍କର ହଜମ୍ଣ୍ତେ ଧୀରେ ଧୀରେ କମିଯାଇ ସେମ୍ମାଜେ ଦଙ୍ଗଲ 
ହୋଇପାରନ୍ତ; ମାଧ ଜ୍‌ପବାସ କରୁଥ୍ବ। ଲେକର ହ୍ରଜମ ଶର୍ତିୟ ମର୍‌ ପୋଷଣ ଶକ୍ତ ଏବଂ 
ଦେହାସ୍ର କରଣ ବୃଳ୍ି ପାଇବାରେ ଲଗିଥଆାଏ । ବଧ୍ବବଧଧାନର ସଦ୍ରଜ୍ତ ସୀଘଦ୍ରନ 
ଉପବାସ କଲେ ବନ୍ଧୁ ଅସ୍ତାଧଷ ଘ୍ରେଗ ସଥା¬ରକ୍ତଗ୍ବପ, ରଚସ୍ରଦାଦହ୍ର, ଏଠପେଣ୍ଡ ସାଇ୫ସ୍ଟ, 
ମୂନଗ୍ରନୁ ପ୍ରଦାହ, ମେହରେଗ, କାଉଗ୍ନେଗ, ଅଜଂର୍ଷ୍, ପଥ୍ସୀ ରୋଗ, ଚର୍ମରଗ ଆଦ୍ତ 
ଅଜେକ ର୍ଵେଗ ଅଭ ସହଜରେ ଉଲ ହୋଇଥାଏ | ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଜ୍ଵର, ସର୍ଦ ` ଆଦ 
ବହୁ କରୁଣ ର୍ବେଗରୁଡ଼କ ମଧ ଦଳେ ଦୁଇବ୍ଦନ ଜ୍‌ପବାସ ଫଳରେ ଭଲ ହ୍ରୋଇସାଏ । 
ଏଟ୍ବବ୍ଧ ରଲ୍ଚ ଶାସ୍ବରକ ଲ୍ଵଭଭ୍‌ । ଟେମୈିଭ କଦ ଅହ୍ଦ କଲ୍ମଭ ମଧ ଭଵପବାସ ଦ୍ଵାର୍ଵ ମିତ୍ଲଥାଏ । 
ମସେଉମମାନେ ଗ୍ତେର, ଠକ, ଦୁର୍ର୍ବସୀ, ଦୁ ବଯସ, ହଉ୍ୟାକାସ୍, ସେଉଲଲ ର୍ବେକମାନେ ମଧ 
ଏନ୍‌ ଦ୍ଵପବାସ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଜଜର ସ୍ତାସ୍ତର୍ଣ୍ଣିଇ କରତ ପାରଚବେ । ଗାଲ୍ତଜ୍ଞୀ ସେଜ୍େବେଲେ କଛୁ 
ଗୋ୫।ଏ ଭୁଲକର ପକାନ୍ତୁ, ହେ ଭ୍ଵଲଲ ପୁଜରବୃତ୍ତି ଜ ଡ୍ରେବାକୁ ସେ ଭ୍‌ପବାସ କରନ୍ତ । 
ସେ ମଧ ଏହ୍‌ ଭ୍ଵପବାର୍‌ ସୁଝଲ ବଷସ୍ଟ ରେ ଅଚଳେକ କଥା କହୁନ୍ତ୍ର 


ବୈଜ୍ଞୀାନକ କୈ!ଶଲୟୁକ୍ତ ଉପବାସ ବଧ : 


ଭଳଦ୍ଦଳରୁ ସାଇଦ୍ରଳ ଉଷବାହୁ ଧ୍ତଲ୍ଟ ଜ୍‌ଷବାସ ଏବଂ ଦଣଦ୍ନରୁ ଉକ୍ତ 
ଉ୍‌ପବାସକୁ ଘୀଘୀ ୍‌ପବାସ କୁଦ୍ରାଯାଏ । 


ଉପଚାସ ପର୍ବରୁ 


ଷାଝିଠାରୁ ଷାଟସ୍ଥଲୀ, ମଲଦ୍ଧାର ଷସ୍ଯଯନ୍ଧ ଛବଣ ଫୁଃ ଲମ୍ବର ପାକସ୍ଥଲୀକୁ 
ଆପଣ ଆବଜ ନାମୁକୁ କରବ।କୁ ଯାଉ୍‌ଛନ୍ତ୍ର । ତେଣୁ ଦୃଢ଼ ମଳୋବଲ ଏବର ଷଧୈର୍ସା 
ହଦ୍ରଡ୍ ଉପବାସ ବଧୂ ପାଲନ କରବା ଉ୍‌ଚକ । ସେସ୍ପର୍ୁ ହ୍ରେଲ୍ଭ ପ୍ରଥମତଃ ଶଗ୍ବର ସଦ୍ଵତ୍ତ 
ମନକୁ ମଧ ଯାବତତସ୍ ଝେନ୍‌ସନଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖି ଫଂପୁର୍୍ତ ବଗାମ୍ମ ଦେବା ଏବଂ ପ୍ରରନ୍ଧନ 
ରଝିବା, ଖାଇବା ପାଲ୍‌ ଆଭୁର ବା ଚିନ୍ତ ନ ହ୍ରେବା, ଜହା ଲ୍ାଲସାକୁ ସଂସକ୍ତରେ୍‌ 
ରଖିବା, ସଥେଞ୍ଗ ପରମ୍ଭାଣରେ ଜଲଯନ କରବା ଇତ୍ଯାନ୍ଦ । ମନୋଭୁମିଲୁ ଏହ୍୍ରଭ 
ପ୍ବସ୍ଧୁତ କରବା ହରଡ ଜ୍୍‌ପବାସ କରବାର କନ୍ୁଦନ ଅଗରୁ ଗ୍ରୋଝିନ୍‌ , ଶ୍ଲେଉତ୍ସାର, ଚରି 
ଜାତ୍ରସ୍ସ ଝାଦ୍ଯ କହାଇ ସଥେଷ୍ତ୍ର ଫଲ ଓ ପଳପରବା ଖାଇବା ଉ୍ଵଚତତ । ସଦ୍ସ୍‌ଠ ଉଲ 
କଞ୍ଚା ପ'ଚଲ୍ବ ଫଲ, ¢ ଥା ପନିପର ବା, ପନ୍ଧାଦର ରସ, କମଲା ସେଓର ରହ, ମନୁ ପାଣି, 
କସ୍‌ମିସ୍‌, ବରଭୁଘ୍‌ ପାଣି ପିଇ ଦେହ୍ରକୁ କର୍ମିଲ କର୍‌ ଭ୍ଵପବାସ ଅର କରବାକୁ ଡୁଏ । 
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ବିନା ଉିଷ୍ଧର ଷ୍ପସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ 3୭ 


ଲରଯବାସ୍ତର ଠିକ ପୁଙ୍କରୁ ପେଝରେ ଗରମ ଅଣ୍ଡା ମେକ ଦେଇ ଏନମା 
ଜେଇ ଝାଡ଼ା ଟା କରବାକୁ ଦୁ ଏ । ସେପର୍ସିଯନ୍ତ କଉରୁ ମଇଲା ସାଇ ସଫା ଜ 
ହୋଇନଛ୍ଧୁ, ଶ୍ବା'ସ ବାସ୍ତୁ ଗନ୍ଧସ୍ବାନ ଜ ଡ଼ୋଇଛୁ ଏବଂ ପ୍ାକୃଭ୍ତକ ଶୁଧା ଜ ଅସିଦ୍ଧ, 
ଗେଷର୍ଫାଲ୍ ଜ୍ପଦାସ କରବା ବଧେସ୍ଟ । 


ଦଙ୍ଗଲ ଭସ୍ଟାଳୁ ଗ୍ଵେଗଂ 2। ଦଳ ଉ୍‌ପଦାସକର ଭ୍୍ରଙ୍କ ଦେବା ଦ୍ବଚଉ । ସୁଣି 
କେଳେଦ୍ଦ୍ରନ ପରେ ୩୪ ଦରଜ ଭଵଷବାସ୍ସ କର୍ଵସାଇପାରେ । ତାଙ୍କ ଲଗ ନଚଦଛ୍ୀମ୍ଥାଳ 
ଉପବାସ କ୍ରମ | 


ଉପବାସ ସମସ୍ଟରେ : 


ଭଵପବ୍ତାସ୍ତ ସମପସ୍ଟରେ ଶଶ୍ବରଙ୍କ କୋଲରେ ମୁଁ ନେଶ୍‌ ସୁରଙ୍ଗ ଅନ୍ତୁ ଏମିଭ 
ତ୍ତ୍ବ ଢ୍ରାଙ୍କର ଜାମ ସୃରଣ, ମନନ କରବା ବିଧେୟ । ଏଡଦ୍ଦବ୍ୟଝଉ ସ୍ଟାଜ, ମୁକ୍ୁବାସୁରେ 
ଚରା, ଭୁିରେ ଶସ୍ତନୁ, ସକାଲ ସୃୂର୍ସସ କରଣ ଝହେବଜନ, ମାଲ୍‌ସ, ପ୍ରାଣାସ୍ତାମ, ଯୋଗ 
ଆଅଦ୍ଦ ମଧ୍ୟ କର୍ଵସାଇପାରେ | ଏହ ଉଲ ପ୍ତକ୍ଧଭନ୍ତୁ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କରବା ଦ୍ଵାଗ ସ୍ଥକ୍ସଭ ଜାର 
କାର୍ଯ୍ୟ ଶଙ୍ଗଲଲଷ୍ଵବବେ କରେ । 


(ଏ) ଉପବାସ ସମ୍ପୁରେ ଖାଦ୍ଯ ବହ କରିଦେଲେ ଣଗ୍ଵରର୍‌ ପ୍ରଚ୍ତ୍ଯେକ ସ୍ତ୍ର 
ଆସମ କରଣ କାର୍ଯ୍ୟ ବନ୍ଦକର ଆଚର୍କନା ଦୂର କରବାରେ ଲଗ ପଡ଼ନ୍ତ୍ରଗ। ଫଲରେ ବହୁ 
ଦଳର ସ୍ବରୁଣା ମଲ ଅନ୍ତ୍ଵର ପଦରୁ ଗ୍ରଡ଼ ବାହ୍ରାରସିବା ଲଶ୍ତ୍ଯରେ ଅନ୍ତ୍ରରେ କମା 
ହୁଏ । ଏଦ୍ରା ର୍ଯଫତ୍ତ ଣଗ୍ଵରର ବିଭନ୍ନ ସ୍ଥାନରୁ ୫।ଣି ହୋଇ ବଷାକ୍ତ ଦ୍ରବ୍ଯମାଳ ଅତ୍ଭର 
ଜମ୍ବଦ୍ତଗରେ ଜମା ହୁଏ । ଫଳରେ ପେରେ ବାସ୍ତୁ ଦୃତ , ଘେ୫ ଝୁକ୍ମୁକ୍‌ ଓ କଲ କଲ 
ହୁଏ । ପେଃରେ ରରମ୍ମ ଅଣ୍ଡା ପ୍ରବସ୍ଟାଗ, ଓଦା କଜାପଝିର ପ୍ରସ୍ତୋଗ, କ?ିସ୍ବାଲ ଓ ଉଷୁମ 
ଲେମ୍ଭ୍‌ ଜଳରେ ଏନ୍ମମା ନେବା ଦ୍ଵାଗୁ୍‌ ଏଇ ମଇଳା ଦୁର୍‌ ହୋଇଯାଏ । 


(›) ଏଦୁସକାର ବଷ ରକୁ ସ୍ରୋଭରେ ସଞ୍ଚା୍ଧକ୍ତ 'ଢେବା ସମ୍ଭୟ୍ବରେ ମତି ଷ୍ଟ 
ବାଃ ଦେଇ ସିବା ସତ୍ସ୍ଟର ମୁଣ୍ଡ ର୍ଯଥା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୁଲ୍ଟ ବେଦଜା ଉପ ଉ ହୁଏ । ଏପର 
ହେଲେ ଗାଦକୁ ଗରମ୍ମ ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇଲେ ରକ୍ତସ୍ତୋ।କ୍ତ ପାଦ ଆଡ଼କୁ ପ୍ରଦାଦ୍ରକ ହ୍ରେବା 
କାରଣରୁ ମୁଣ୍ଡ ଦ୍ରାଲ୍‌କା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇ ଦେଲେ ମଧ ବହୁତ ଭଲ୍‌ ଲଭ 
ମିଲେ । ପେଃରେ ଓଦାକନାର୍‌ ପହି । ଏନ୍ମ୍ମା ମଧ ଏଦ୍ଗ କାର୍ଫାରେ ସହାସ୍ତ ଭା କରେ । 


(=) ସ୍ରତ୍ୟହ୍ର ସକାଲ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଦୁଇଥର୍‌ ଭ୍‌ଷୁମ ଲେମ୍ବ୍‌ ପାଣିରେ ଏନମ୍ମା 
ନେବା ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଇଥର ଜ ହ୍ରେଲେ ବି ଅରେ ନଆସାଇପାରେ୍‌ । ସନ୍ଧଯାଢେଲେ 
ଏନ୍ନମ୍ଥା ନ ନେଲେ ମଧ ପେରେ ଗର୍‌ମ ଥଣ୍ଡାର୍‌ ପ୍ରସ୍ଟ୍ରୋଗ ଅବ୍ଯାହ୍ର ର୍‌ଖିକା। ଭୂଟିଦ୍ତ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


HF ପ୍ାକ୍ୃରକ ଭ୍ବତାସ୍ଟରେ 


(୪) ଉପବାସ ସମସରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦ୍ଦନ ଦ୍ଧ ସ୍ରଦ୍ତର୍‌ରେ 2?! ଘଣ୍ଟା ପାଲି ଏବଂ 
ମମର୍ର ଗ୍ଵ୍‌ୀ ପାଇଁ ଓଦା କପଡ଼ାର ପେଃପନି ନେଇ ଣୋଇବା ଭ୍‌ ଚଢୁ । 


(୫) କହିମାଜ କୋଳ ଓ ସନ୍ଧଯାରେ ଇର୍ଵସିବା ଶ୍ରେସ୍ଟଷ୍ପର । ଦେଡ ଦୂଙ୍ଗଲ 
ଲଗିଲେ କହିସ୍କାଳ ପରେ ପରେ ଦେହ୍ରରେ ପାଣି ଜ ଚାଲ କେବଲ ମୁଣ୍ଡରେ, 
ଦକ ଷଣ୍ଡୀରେ ପାଣି ଚାଲ ସମଗ୍ର ଦେହକୁ ଓଦା ତତ୍ତଲଆରେ ପୋଛୁ ଦେବା ଉଚିତ | 


କଵଧିସ୍ବାଳ ପରେ ପରେ ଶେସରେ ଶୋଇ ସମଗ୍ର ଦେହରେ ଶୀତ୍ତଳ ଘର୍ଷଣ 
କରବା ବଧେସ୍ବ । ଏହ୍ବା ଫଲରେ ଚର୍ମ ନର୍ମଗଲ ରହ୍ବେ ଏବଂ ଚର୍ମ ଦବାଵ ମସଲା ଜଷ୍ଟ୍ରାସନ 
ହହ୍ରଳ ଦୁଏ । 


(୪) ପାଜୀସ୍କ : ଜ୍‌ପବାସ ସ୍ପହସ୍ବରେ କଲ ଚ୍ୟଙ୍ଖୀଭ ଅଉ କନତୁ ଗ୍ରଦ୍ଧଣ 
କର୍ଵସିଲା ଦ୍ବଚତ୍ଧ ନୁହ୍ୈ । ଏହ ଜଳରେ କାଗେକ଼ ରତ ମିଶାଇଲେ ଅଉ ଭୃନ୍ତ୍‌ମ । 
ନକ୍‌ କଲର ପରମାଣ ଦୁଇ ଲିଝର ସାଏ ହ୍ରେବା ଭଲ । ଏତେ ପାଣି ଷିଅସିବ ସେ, 
କମ୍ପ ଏକାଥରକେ ରୁହୈ । କେତେବେଳେ ହ୍ରେଲେ ଭ୍ଵପବାସ ସମୟ୍ତରେ ପେଃଉର 
ମାନ୍ଦ ଚିଇବା ଜ୍‌ଵଚଳ୍ ନୁହ୍ରୈ । ଏଦ୍ସ ଇତସ୍ଟରେ ସ୍ତଭ ଏକଘଣ୍ଟା ଅଲ୍ଧର୍‌ରେ #୪ ଚୋକ 
(କମା < କପ) ଦନକ ଭଳ୍ତରେ ବହୁଥର ଥିଇବା ଉଚଦ୍ତ ! ପାଣି ପିଇଲା ବେଲେ 
ପିକ ଗ୍ବ' ପର ର୍ମକ ଦେଇ ଗ୍ୃଟି ଗ୍ୃଡି ପିଇବା ଆଙ୍ଦଶ୍ଯକ । ଲେମ୍ବୁ ମିଶା ସଳପାଣି 
ଏଥୁପାଇଁ ଭ୍ପୟୁକୁ । ଦନକୁ 2।୩ ଝ ଲେମ୍ଟ୍‌ ଦ୍ରେଲେ ସଥେଷ୍ଟ । 


ରାରରେ ଶୋଇବା ସମ୍ଭସ୍ଟରର ମଧ୍ଯ ଆବଣ୍ଯକ ମୁତ୍ତାକ ପାଣି ମଝିରେ 
ମଟ୍‌ରେ ପିଇବା ଭ୍‌ରଦ୍ଧ । ମରାନ୍ଧ ନ୍ଦ ତ୍ଵର୍କ ବା ଉଚ ନୁହ୍ୈ ! ଗ୍ବେଗୀ ମୋଶା ବା ଶୋଥ 
ବେମ୍ପାରଆ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ଉଵପବାସ୍ବ ସହସ୍ରେ ଅପେଷ୍ତ କଦ କମ ପାଣି ପିଇବେ । ଏତ୍ତଦ୍‌ 
ବତା ସ୍େଚଉବେଲେ ଶୋଷ ହ୍ରେବ ବନା ଦ୍ଧ ଧାରେ ପାଝି ଗିଲବା ଉ୍‌ରଭ । 


ସର୍ବଜନ ର୍ଵେରଗୀ ଅଭ ଦୁଙ୍ଗଲ ଡ଼ୋଇଥଲେ ଲେମ୍ ପାଣିରେ ରହ ଗ୍ୃ୍ଭରରେ 
ଗ୍ୃମ୍ଭଚେ ମନୁ କମ୍ତ। ମନୁ ଅତ୍ବବବରେ ଝ୍‌ର୍୍‌ଗୁଡ଼ ୯୧।୯୫ ଗ୍ରମ୍‌ ନିଣାଇ ଦଜକ ଭଭ୍୍ତରେ 
ଭଉନ୍ନଗ୍ଵରଥର ପିଆସାଇପାରେ । କମ୍ମଲା, ମୌସୀ, ମିଠା ଅଙ୍ଗ,ଗ, ବେଦନା ଆଦ୍ଦ 
ସଂଲରପରେ ପାଣି ମିଣାଇ ମଧ୍ୟ ଛଅ ଯାଇ ପାରେ । ୫ମ୍ଭାଵୋ ରସ ବା କସ୍ାଦୁଧ ମ୍ଷ 
ଜଆସାଇପାରେ । ଏହା ନଜ ହ୍ରେଲେ ସିଝ। ନର୍‌କାସ୍ବର ରସ୍ତ ନଆସାଇପାରେ । ଅଳ୍ପ, 
କହମ୍ଭୁଲ, ଦବାରୁ। କସ୍ଥାକଦଳ। ଓ କଖାରୁ ଆଦ୍ର ଶ୍ବେଚ୍ତସାରସ୍ତଧାନ ପରଦାକୁ ଗୁ 
ଅନ୍ଯାଜ୍ଯ ପରଦା ସଥ। ଶାଗ, (ପିଭା, କଷା, ଶାସୁଆ, ୪୫୮ ଣାଗ ବ୍ଯନ୍ତୀତ) (ପାଲଙ 
ହେଲେ ସବ୍ଧୁଦୁଁ ଭଲ) ବାଇଗଣ, ବଲ୍ତ, ଜର୍ଦ୍ଧ , ସଜନାବୁଇ, ପଘୋଃଲ, ଗାଜର, 
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ବନା ଧରେ ସ୍ରାସ୍ଥୟ ମ୍ବଭ 2% 


ମୂଲା, ଧଳିଆ, ଣିମ୍ଳ୍‌ ଆଦ ପରବାକୁ ଝିକଝିକ କାଵି କାନି ସେଭକ ପଷରବା ଜାର 
ଦୁଇଗୁଣ ଯ ଣିରେ ସାମ୍ମାନ୍ୟ ହ୍ଲଦ୍ଦୀ ଦେଇ ମ୍ବ ଦୁ ଅର୍ଚ୍ଧି ରେ ସିଝାଇ ଭ୍ତ୍ରଗେ ପାଖି ୍ରଗଲେ 
ନେହ୍ର ସିବ ପରଦାର କ୍ଥଲୁ କନାରେ ଗରୁଝି ଉଦ୍ତିରେ ଲେମ୍ଟୁ ଚସ୍ପଡ଼ ମନୁ ଆଦ୍ଦ ମିଣାଇ 
ଦୂଟଲ ଗେଗୀକ୍ସ ଦଅ ଯାଇଥାଏ । (ମାଛ ସେଥୂରେ ଲୁଣ କମ୍ତା ଚନ ଆଦୌ ଷଞ୍ବ 
ଜା) ଏହାଡ଼ାଗ୍ଵ ଶସ୍ସର ୟଥେଷ୍ପ ପରମା ଣରେ ଶ୍ଠାର ଏଙଂ ଧାଉ୍ତବ ଲବଣ ପାଏ । 


ଇଏ ର୍ମ ଦଙ୍ଗଲ ଗ୍ରେଗୀଙ୍କ କଥା । ଉ୍‌ପବାସକାସ୍‌ଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନେକ ୟ୍ମେକ 
ଅବରମ୍ପ ସେଉଁମଭାନଙ୍କୁ ଦ୍ଧ ଙରୟ୍ଵ ଅଥବା ତଵତସ୍ତ ଦଳରେ ଭ୍ଭେକର କନ୍ଥ ଅଧ୍ବକ କ୍ତ ମାଲୁମ 
ଡୁଏ । କାଦଡ୍ରାକୁ ବାନ୍ତ୍ର ଦ୍ରେଲ୍ମଭନ୍ତ ୍ବରେ । ଏଥୁରେ କରନ୍ତୁ ଷର ନାନ୍ତି । ଢ଼େଣଣି ଡରବାର 
ଆବଶ୍ଯକ ନାହ୍ରି । ଝିକଏ ସାହସ ଏବଂ ଧୈସିଯ ରଖିଲେ ସ୍ତର ଠିକ୍‌ ହ୍ରୋଇସିବ । 
ସେମାଲେ ଦଳେ ଦୁଇଦନ ଲେମ୍ବୁ ମିତି ତଭ ଜଲ ବଦଲରେ ସଂଲର୍‌ସମିଶା ଜଳ ଜେବା 
ଆରମ୍ଭ କର୍‌ଦେବା ଉଵଚିତ । କମଲା, ମୋୌସୁଜୀ, ମିଠା ଅଙ୍ଗର ଆଦ୍ର ଫଲରସ 
ଅଧପାଏ ଲେଖାଏ ଦ୍ବନରେ ୪୫ ଅର୍‌ ନେବା ଦ୍ଭ । ଦୁଧ, କମଲାରସ, ବଲ୍ମାତରସ 
କମ୍ବା ଧା୍ବେଷ୍ପ କ୍ଷ ର ମଧ୍ୟା ନଆସାଇପାରେ । ଏଦ୍ରା ନହେଲେ ସିଝା ଉର୍‌କାର୍ର ରସ 
କଆସାଇପାରେ । ସେଉଁ ପରଦା କଞ୍ଚା ଖିଆଯାଇ ପାର୍‌ବ ସେ ସତ୍କୁର୍‌ ରସ ବାଦ୍ରାର କର 
ମଧ ପିଆଯାଇପାରେ । ଉରଭ୍ଲଜ କମ୍ବା ପଇଡ଼ର ପାଣି, କଛୁ ନ ହେଲେ ଘୋଲ ଦହ଼ୁରେ 
ମଧ କାମ୍ମ ଚଲାଇଜେବା ଭଵଚଜ୍ । ପ୍ଣ୍ଡି ତ୍ତ ଶଗ୍ଵଭ ଶରୀ ଅଗ୍ଟ୍‌ର୍ସଯ ଲେ୍‌ଖିଛ ନ୍ତ ଉର୍ମ 
ଏବଂ ରସୁଆଳ ସଂଲର୍‌ସ ଅଧ୍ବକ ଦ୍ଵାଲକା ଏବଂ ଅଧ୍ବକ ପୋଷକ ଅଃ । ଜମ ଗ୍ରେଣାର 
ସଲ, ଶାଗଭଵକି ଆଦରେ ଭଣ୍ବ୍‌ଥ ସଲ ଅପେନ୍ଷା ପୋଷକ ରତ୍ଗୁ କମ୍ଭ ଥାଏ ଏବ ରରଷ୍ଠତ୍ା 
ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ । ତ୍ରଥାପି ମଧ୍ୟ ସେଉି ଲୋକକୁ ପରି ଭବଣତତଃ ଉଲ ସଲ ମିଲେ ନାହ୍ରି, 
ସେମ୍ମାଜେ ଉ୍‌ଷଗ୍ଲେକ୍ତ ଜମ୍ବସ୍ତର୍‌ର କିନଷ୍ଠରେ ଢାମ୍ଭ ଚଲାଇ ପାରନ୍ତ୍ର । ଏକଥା ଧାନରେ 
ରଖିବା ଭଵଚଦ୍ଧ ସେ ଭ୍ପର୍ବେକ୍ୁ ରସୟୁକ୍ତ ଆଦ୍ରାର ମଧ ଅଲ୍‌ ପରମ୍ମାଣରେ ଏବଂ ଅଧ୍ଵକ 
ଥର୍‌ ନଆସାଇ ପାରେ । ଅଲ ପରମ୍ଭାଣରେ ଅଧ୍ବକ ସ/ ସ୍ତ ଅନ୍ତରରେ ଏ ଦୁଇ ସିକ୍କାନ୍ତକୁ 
ମନରେ ର୍‌ଖି ଜ୍ଵପବାସ ଚଲାଇବା ଉ୍ଵଚକ୍ତ । ଥେଃକୁ ଅଧ୍ଵକାଧ୍ବକ ଆଗୁ ଦେବା 
ଉ୍‌ପବାସ୍ଥର ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଅଃ । ଯଦ୍ଦ ଅଧ୍ଧକ ଆଦ୍ରାର ପେଃରେ ଅହ୍ରଞ୍ଚ୍‌ ଥାଏ ଢାଦ୍ଧାର୍‌ 
ଭ୍‌ରଦେଣ୍ୟ ସୁର୍‌ଣ ହୁଏ ନାଡି । 


ଉପବାସ ସମସ୍ଟରେ ପ୍ରତର୍ଦ ୟ୍ା ଏଙ୍କ ପ୍ରଭକାର : 


(<) ସୁର୍‌ଵଝଳ ର୍ଵେଗରେ ଉଵପବାସ ସ୍ମ୍ସ୍ଵରେ ପେ ୫କ୍ମକ୍‌, ଘୂପୁ 
କନଲକଲ, ହ୍ରୋଇଥ ଏ । ପେ୫୨ର ସ୍ରଚୁର୍‌ ମସଲା ଏବଂ ବାୟୁ ଆସି ଜମୁ୍ବବାରୁ ଏପର୍‌ 
ହୁ ଏ । ନୟ୍ବମ୍ଭିଭ ପେଃମ୍ାଣି, କହିବା ଏବଂ ଏନତ୍ମା ନେଲେ ଏସ୍ସରୁ ଦର୍‌ ହ୍ରୋଇଯାଏ। 
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mo ପ୍ରାକ୍ରକ ଉଷାସ୍ଟରେ 


(›) ଶସାରରେ ଉଶ୍୍‌ପ ବୃଦ୍ଧି ହେବାର ଅଥବା ହ୍ରାସ ଦ୍ରେନାର ଦେଖାଯାଏ | 
ଛସ୍ବମ୍ଭିକ କଳ୍ପିସ୍ବାଳ, ଏଜମା ନେବା ଦ୍ଵାରା ଏହ୍ର ଜବଅଦ୍ରବ ଦୁର ଡୁଏ । 


(୩) ପାଝିର ଲ୍ଲ ବଡ଼ ଅଠାଲଆ ଏବଂ ବଡ୍ରନଲିଆ ଦୁଏ । ଜଉରେ ମଇଳା 
ଜମ୍ଭି ମୋଵଶା ହୋଇଯାଏ । ପାନି ଗନ୍ଧାଏ । ଏପର୍‌ ଅବକ୍ଥାରେ ପାଝିଲୁ ଦାର୍‌ମ୍ବାର ବ୍ରଶ 
ମାଝି, ଲେମ୍ରସ, ଚଗ୍ୃଜ୍ଲଆ ପରେ ସଫା କରିବ । କି୍୍ତ ଛେଲି ଲେମ୍ଟ୍‌ ପାଣିରେ କୁଲି 
କରବା ଉଚ ! ଯଥେଞ୍ ଲେମ୍ପାକି ମ୍ଚ ପିଇବା ଉଚରୁ । 


(୪) ସେଉିମାଜଙ୍କର୍‌ ସକ୍ଧତ୍ତରେ ବହୁଲ ଆବ ଜନା ଆଏ, ସେଠୁ ପିଛବ ଜଃସୂତ୍ 
ହ୍ରୋଇ ପାକ୍ଥଲକୁ ଆସିବା ସଲରେ ବାନ୍ତ ଦୁ ଏ । ଏହ୍ରା ବପଭଜନକ ନୁହ୍ଦୈ । ସେଉଁ- 
ମାନେ ପୁରୁ ଞଷଧ ଇଂଚ ଜକସଜ୍‌ ଜେଇଥାନ୍ତ୍ର ସେ ବଷ ମଧ ପାକସ୍ଥଲରେ ଆସି ଜମ୍ମା 
ହେବାଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଵାନ୍ତ ଦୁଏ । ଏଉଲ ପରସ୍ଥି ଭରେ ଗ୍ରେଗୀ ବଲ ଥ୍ୂଲେ ଉପବାସ ଗଲୁ 
ର୍‌ଖିବା ଏବଂ ଦୂଙ୍ବଲ ଥ୍ରଲେ୍‌ ଭଙ୍ଗ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 


(୫) ଝାଲ ବଡ଼ ଦୁଗଛ ଦୁଏ । ଏ ଅବୟ୍ଥାରେ ସ୍ସକାଲେ, ଦବି ପ୍ରହତର୍‌ରେ ଏବଂ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୩ ଥର ସମଗ୍ର ଦେହ୍ରରେ ଶୀଉଲ ଘର୍ଷଣ ସ୍ରସ୍ତୋଗ କଲେ ଆଉ୍‌ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ 
ହୁଏ ନାଦ୍ତି। 


(୬) ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ଉ୍‌ପରାସ୍ ସମ୍ସ୍ଟରେ ଦୁଇ ଉନ ଦ୍ଦନ ସାଏ ଓଜନ 
କମ୍ପିସାଏ; ମାନ୍ଦ ତାପ କମେ ନାହ୍ତି । 


(୭) ଯଦ ଭ୍ପବାସ ସମ୍ଭସ୍ତରେ ଗ୍ଵେଗୀ ପ୍ରଲାପ କରେ ଭେବେ ଅବମ୍ଥା ବଡ଼ 
ଗୁରୁକ୍ତର । ଏପର୍‌ ୍ଥଗଲ ଉପଦର ଦ୍ଵ୍ଗ ବା ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଯଦ୍ଦର ନରେ 
ଉ୍‌ସ୍ତ ଆସେ କାଲେ ମୋର କ”ଣ ହ୍ରୋଇସିବ ତେବେ ଉପବାସ ଗ୍ର ବ୍ରା ଦ୍ଵଚତ୍ତ । 

ଅର୍ତ ବୃନ୍ତ, ଛସ୍ତଗ୍ଵଗୀ, ଗଉଁବଙ୍ର ସ୍ବ, ରକ୍ତ ର୍ଵେରୀ ପଷ୍ଣେ ସୀର୍ଘ ଜ୍‌ପବାସ 
ଳଖଷେଧ । ସେଦ୍ସପର୍‌ ଭ୍‌ଇ ରକ୍ତଗ୍ଵପ ର୍ଵେଗୀ ଏବଂ ଅଭ ଦଙ୍ଗଲ ର୍ବେଗାଙ୍କ ପଶ୍ଧେ ଜର୍ଲେଲା 
ଉପବାସ କର୍‌ବା ଅବଘେସ୍ତ । ସେମ୍ମାନକ୍କୁ ଭର୍‌ଲ, ଲଘୁପାକ, ରରୁକରସ, ଗହୁମଗଜା, 
ଶୀଁର, ଝଲର୍‌୍ସ ଅଲ୍‌ ପରମାଣରେ ଦେବା ଜ୍‌ଚ୍ତ | 


ଉପବାସ ପରେ (ଉପବାସ ଭଙ୍ଗର ବିଧାନ) : 


ଉପବାସ କରବା ସଦ୍ରଜ, ମାନ୍ଧ ତ୍ତର୍ବା ହହ୍ରକ ନୁହ୍ବୈ । ପାର୍‌ସ୍ତଣ 
କର୍୍‌ବାରେ ବପଦ ନାହ୍ବି, ଉଙ୍ଗ କରିବାରେ ରହ୍ରଛୁ ବରଷଦ । ଉ୍‌ପବାସ୍ତ ପୁଙ୍କରୁ ସେମିର 
ଲଘ୍ୃପାକ ଅହ୍ରାର ପ୍ରଭ ଦୁର୍ଗ ଦଅସାଏ, ଉପବାସ ଭଙ୍ଗ ପରେ ସେମି ସେଦ୍ରଭ୍‌୍ ନମ 
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ବ୍ରଳା ିଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଭ mt 


ବକ୍ତୀମାନ ଖାଦ୍ଯ ଉ୍‌ଷରେ ଗୁରୁଦ୍ଧ ଦଅଯାଇଥାଏ । ଭଵପବ୍ରାସ୍ପ ଗ୍ଵର୍ଗ ଦା ସମପସ୍ତରେ 
ଜଠଗ୍ରର୍୍ଧ ଏଚେଦୁର ପ୍ର୍ଛଲିତ୍ତ ଆଏ ସେ ବ୍ରଦ୍ମାଣ୍ଡ ଗିଲଦେଦାକୁ ମଜ ଡ଼ୁଏ। ସେ 
ନମସ୍ୃରେ ଅଣ୍େଷ ଧୈର୍ିଯ ଏବଂ ସସମ୍ଭ ଆବଣଯକ ! ଜ୍ଵପବାସ ପରେ ଅଧ୍ବକ ସ୍ତ୍େଜଳ 
ସଲରେ ମୃତା ମଧ୍ୟ ହ୍ରୋଇପାରେ । 


ଉପବାସ ଆରମ୍ଭ୍ଭରେ ସ୍ତଥମ୍ଭ ଦୁଇଦ୍ଦନ ଅତ୍ତୟାସଦଣତଃ ଖାଇବାର ଇଚ୍ଛା ଥାଏ; 
ମ୍ମାନ୍ଧ ତଟ ଦଳକୁ ସେନ୍ତେଚବେଲେ ଆବର୍କଜା ଦୁର କରବାରେ ସନ୍ତ୍ରଯାରଗୁଡ଼କ ଲଗ 
ପଡ଼ନ୍ତ୍ର, ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହଣର ଇଚ୍ଛା ଆଜ୍‌ ନଥାଏ । ଦେଢ୍ର ବେଶ୍‌ ଦ୍ରାଲକା ଏବଂ ଙର୍ଲି 
ଲାଗେ । 


( ›) ସେଉ୍‌ଦନ ଉ୍ପବାସ ଉଙ୍ଗ କରଟବେ ହେଦ୍ରନ ପ୍ରଥମେ ଏନା ନେଇ 
ଝାଡ଼ା ସଫା କର୍ଵଇବା ପରେ ଉ୍ପବାୟ ଉଙ୍ଗ କର୍‌ ବାର୍‌ ଭ୍ଯବସ୍ଥା କର୍୍‌ଯାଏ । ଭା'ପରେ , 
ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟରେ ପଦ୍ରଞ୍ପବା ପର୍ଯନ୍ତ ଏନା ଦୁଇ ଓଲଲ ନ ହ୍ରେଲେ ବ ଗୋହିଏ ଓ 
ଗ୍ଵଲୁ ର୍‌ହୁବା ଜ୍‌ଚ୍ | ସ୍ତଭଦ୍ଦଳ କଵିସ୍ପାଜ ପରେ ଶୀଡଲ ଘର୍ଷଣ ମଧ ନଦ୍ରାର କରୁଗ 
ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଅତ୍ତଲ୍ତ ସୁଫଲ ଏବଂ ସ୍ଥାସ୍ତୀ ୍ଭଭ ନିନ୍ଲଥାଏ । 


(=) ଉ୍ଷବାସ ଭବ ବାର୍‌ ପ୍ରଥମ କେତେଦ୍ଦନ କେବଳ ଭର୍‌ଲ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାକୁ ତୃଏ । ସେଚେଦ୍ର ଭଵପବାସ୍ତ କର୍ଵସାଇଥାଏ, ଭ୍ପବାସ ଭ୍ବଙ୍କ ବ୍ରା ସତମମସ୍ତରେ 
ସ୍ରାପ ତ୍ଦେରକ ଦନ ରସାହ୍ରାର କର ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ କର୍୍‌ସାଏ । ଭା'ପରେ ଘାଧାର୍‌ଣ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଆସିବାକୁ ହୁଏ । ଏନ୍ଦୁ ଅବସ୍ଥାରେ ସଦ ଗରଣଷ୍ଟ, ଛଳ, ମଲଗ୍ବେଧକ ଖାଦ୍ଯ 
ଅଧ୍ବକ ମାନ୍ଧାରେ ଦ୍ଧଅଯାଏ, ଭେବେ ବହୁ କ୍ଷର ହେବାର ସ୍ତଵୋାବନା ଥାଏ । 


(୪) ସାଢଦଦଦଳନଆ ଉପବାସ ଭ୍ତର୍ ବାକୁ ଦ୍ରେଲେ ପ୍ରଥମେ ଅଧ କପ ଗର୍‌ମମ ଜଲ 
ପାନ କର ଭ୍‌ପବାସ ତ୍ଵକ ବା ଦ୍‌ଚତ୍ତ । ଏଦହ୍ସ ଜଲପାନର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଝାଲେ 
କମ୍ଦଳା ଲେମ୍ବୁ ସାଲେ ମୌସୁମୀ ରସରେ ପାଣି (ସେଭକ ରସ ସେତକ ପାଣି) ମିଣାଇ 
ଗିଇବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ । ସଦ କୋଣସି ଫଲ ନଜ ମିଲେ କେବେ ପୋ୫ଲ, ବାଇଗଣ, ସଜନା 
ଚୁଲି, ପାଲଙ୍ଗ ଶାଗ, ଧନିଆ ପଞ୍ଚ ଏବଂ ବରତ୍ମର ଆଦ୍ତ ପର୍ଦା ଯହ୍ରା ମିଲ୍କ ତାର୍‌ ସିଟା- 
ପ।ଣି ଭୁଅସାଇପାରେ । ମେଦ ପାଣିରେ ଲୁଣ୍ଢ ମ୍ମ ପଢ଼େ ନ । କେଭଲ କାଗେକଳ ରସ 
ମିଣୀଇ ସେଇ ପାଣିରୁ ମାନ୍ଦ ଏକ କପ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଏଦ୍ଭଲ୍ ଭଳକ 
ଭଉରେ ସ୍ତର ଦୁଇଘଣ୍ଟା ବ୍ଯବଧାନରେ ର୍ର ପାଞ୍ଚପର୍‌ ଦଅସିବ । ଏକଦୁର୍ଯଙ଼୍ାତ 
ପରଶ ର୍ରାମ କସମିସକୁ ‹ › ଘଣ୍ଟା। ପାଣିରେ ଭଜାଇ ବେଦର ପାଣିରୁ କପେ କଟେ ଦୁଇ 
ଘଣ୍ଟା ବ୍ଯବଧାଜରେ ଦଆସାଇପାରେ । ହୁପାଣି, ଫଲରସ, ନଡୁ ଓ ଲେମ୍ୁପାଣି, 
ହଦୁଜରସ, ଗଢମ ଦୁଧ ଏସରୁକୁ ଉ୍ଦ୍ୁମବୁଷେ ଗ୍ରଣି ଏକକପଷ ମାନ୍ଧାରେ ଦ୍ଧ ଆଯାଇପାରେ | 
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my ପ୍ରାକୃତତକ ଉ୍‌ପ'ସ୍ଟରେ 


ପ୍ରଥ୍ମ୍ଦଳ ଏହ୍ରଭଲ୍ଧ ଲଘୁ କରଲ ପାମୀସ୍ସ ଫଳରସ, କଛୁ ନ ମିଲଲେ ଦ୍ର 
ଆଦ୍ଦ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କରବା ସମ୍ଭୁଚତ୍ତ । 


ଦ୍ଵ ଖସ୍ତ ଦଜକୁ ଏତରାର୍‌ ମାନ୍ଧା ବଢ଼ାଇ ପାରନ୍ତି । ସେଭ୍ତକ ଫଲରସ ନେବେ 
ଭାର୍‌ ଚ୍୍କଠେ ପାଖି ସେଟରେ ମିଶାନ୍ତୁ । କସ୍‌ମିମ୍‌ ବଭୁଗ୍ ପାଣି ଗୁଲ ଦ୍ରସିବ । 


ତଖସ୍ଟ ଦନ ଉନ୍ତୁସୁକ୍ ରସ ଜଅଠୁୁ¬ ସଥା ସେଓ, ଅମୃଭଭଣ୍ଡୀୟ ବିଲଭର 
କଞ୍ଚା କମ୍ବା ସିଝା ରସ ପଇଡ଼ ପାଣି, ଅଙ୍ଗର ରସ, ଛେନା ପାଣି, ପରବା 
ଝୋଲ, ଅରକେ ଗୋଵିଏ ସ୍ତକାର ଫଲରସ ଏସ୍ପର୍ୁ ମଧ ଜେଇ ପାରେ | ଚରୁଅଁ ଦ୍ରନକୁ 
ଦହ୍ବାଲକାସ୍ତରର ଫସଲକୁ ଆସି ପାରନ୍ତି । ସଥା¬ଖଜ୍‌ସ୍‌ଢ ଉରଭୁୁଜ, ବଲ୍ଲଭ, ଗାଜର, 
ଜାମୁ ଅମ୍ଭ ଇଜ୍ୟଯାଦ୍ଦ ! 


ଧାଗେଷ୍ପ କଞ୍ଚା ରକୁ ଗ୍ରଣି ଏକ କୂ ଦଆସି ବା ପରେ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତରରେ 
ଫଲର୍‌ସ, ଛେନାପାଣି, ଗଡୁ ପାଣି ଆଦ୍ର ଦଆତ୍ମାଇପାରେ । 


ପଞ୍ଚମ ଭଜୁ ଫଲ ଅଣାତୁ୍‌ କମ୍ଚଲା, ବେଦଜା, ସସ୍ଗୀ ଯାହା ମିଲ୍କ ଥରକେ 
ଗୋଡ୍ିଏ ଗ୍ରକାର ଫଲ ଅଲଟ ପର ମଭାଣରେ ଉଲ୍ତ୍ବେ ଗ୍େବେଇ ର୍ଟେବେଇ ଝିଆସାଇ- 
ପାରେ । ଗେିଏ ଦୁଇଵଝି ପାଚତ୍ମ କଦଳୀ (ଖାଲ୍‌ ପେରେ କଦାଗି ନହି) ଦନକୁ 
ଦୁଇଥର୍‌ ବିଶେଷତଃ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଖାଇଲେ ଶୁବ ଉଲ । ଏସବୁର ଅଷ୍ଟ୍ରବରେ ଦ୍ବାଲକା 
ହଟା ଘାଇଥବା ତର୍‌କାର ବା ସାଲ୍ମଡ଼ କଞ୍ଚାବ୍ଯଞ୍ଜନ ନଆସାଇପାରେ । 


ଷଣ୍ଡ ଦଭ୍ବନ ବେଲାଏ ମ୍ା୍ଦ ପରବା ସିଟ୍‌। ଦ୍ଦ କପେ ଗବ ପ୍ଵିକ୍ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବା 


ସୁରୁଣୀ ଗ୍ଦ୍ଵଲର ଅନ୍ତ୍ର କମ୍ବା ଦଲ୍‌ଆ କମ୍ତା ଗୋଝପିଏ ଗ୍ଟେକଡ଼ ନିଣା ଗ୍ଵେଝି ଗ୍ଵେବେଇ 
ଗ୍ଟେବେଇ ଖିଅସାଏ । 


ସପ୍ତମ ଦ୍ଦନକୁ ସ୍ଵତ୍ତ ଗ୍ଵେୈି ପରବାସିବର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ ମ୍ବାମାନ୍ଯ ବଢ଼ାସାଇ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସାଧାରଣ ଆଅହ୍ରାରରେ ପହ୍ମଞ୍ଚଦା ଜବ ଚତ୍ତ । ଏହୁ ସପସ୍ତାହ୍ରରେ ଧାଗ୍ନେଷ୍ଣ 
ଉଚ କା ସତୀର ଦୈନକ ନଆସାଇପାରେ । ସଦ ଘୋଲଦଦ୍ତ ଜଅନ୍ତ୍ର ସେଥ୍ବରେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯୟ 
ଲୁଣ ମିଶାଇଲେ ତଭ ନାହ୍ବି । 


ମୋଶମୋଷତ୍୍ବବେ ଜ୍୍‌ପବାସ୍ତ ଭଙ୍ଗ ପରେ ସେକ ଦନ ଉ୍‌ଷଦାସ ହ୍ରୋଇଥ୍ନବ 
ସେଭକ ଦନ ପର୍ଫାନ୍ତ ଏଦ୍ଵଭଲି ଖାଦ୍ୟ ଜେଇ ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ଯକୁ ଫେରିବାକୁ ଡୁଏ । 
ସାହ୍ରୀ ଦେହ୍ରରେ ଯାଏନା ସେଭଲ ଖାଦ୍ୟ ଡାଲ୍ଲକାର୍ଧ ବାଦ ଦେବାକୁ ହୁଏ । ନ ହ୍ରେଲେ୍‌ 
ବଷମ କ୍ଚି ର ଉସ୍ପନ୍ତ୍ ହୁଏ । 
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ବନା ଉଷଧରେ ସ୍ପାଯ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ man 


ଏହ୍ସ ପ୍ରକାର୍‌ ସୀର୍ଭ ଭୂମଦୀସରେ ଅବଶ୍ୟ କରୁ କଷ୍ଟ ଦୁଏ, ମାଜ ସେ କ୍ତ 
ଦୂଇ ଭନ ଦ୍ଦଜରେ ଡର ହୋଇଯାଏ । ଉପବାସ୍ ପରେ ଶସ୍ବର ସୁ ଢ୍ରୋଇ ସୁନଃଗଠିଉ 
ହ୍ରେବାକୁ ଲ୍ଭାଟଗ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଓଜଜ ବୂ୍କ ପାଏ । 


ଆଜଳକାଲ୍ବର୍‌ ଠକେଇ .ଚକସା ରୁଲନାରେ ଏଭଲି ଅସ୍ତ ସମ, ଇୟ ୟ ନିଗ୍ରହ, 
କନ୍ଧ ମାର ପରଭ୍ୟଯାଗ, ସ୍ତକ୍ର ଅଲ୍ତୁକୂଲ ଆଚରଵ, ଆନନ୍ଦମୟ ସ୍ବାତ୍ବବକ ୁସ୍ଥ୍ଯ ୍ମଉ 
ପାଇ ସେ ଅଧ୍ଠକ ଜ୍ଵପସୋଗୀ, ଏକଥା ସରମପ୍ରେ ସ୍ଵୀକାର କଣରେ । 


ସ୍ପଲ୍‌୍ୟ ଉତଗବାସ : 


ସଦ୍ଦ ଗୋଝିଏ ଦ୍ଦନ ପାଉ ଦଵପବାସ କରାଏ ଢେବେ ଢାର ପୂ 3 
ପର୍‌ ଦନର୍‌ ଷ୍ଟେଜନ ସାଧାରଣ ସ୍ଵେଜନର ଉନ ଚଭୁର୍ଥ।ଂଶ ମାନ୍ଧାରେ କରବା ଦରକାର | 
ଦୁଇଦନଆ ଉପବାସରେ ତୃଟସ୍ଟ ଦନ ଝଲ ଖାଇ ଢା ପରଦଦନ ସାଧ୍ୟାରଣ ଖାଦ୍ଦ କଵଷରକୁ 
ଆସିବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ | ରଦ୍ଦନଆ ଉପବାସରେ ଭରୁର୍ଥ ଦନ କେବଲ ଫଲର୍‌ସ୍ ବା କର୍‌କାସ୍ 
ରସ, ପଞ୍ଚମ ଦଳ କେବଲ ସଂଲ, ଷ୍ଠ ଦନ ସକ୍ାଲେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଫଲ ତଥା ମଧ୍ଧାତ୍ତରେ 
ରଵି ବା ତ୍ଵ୍ଭ ଖାଇବା ଜ୍‌ଚଉ । ତାପରେ ସାଧାରଣ ଘ୍ତ୍େଜନକୁ ଆସିବା 
ଆବଶ୍ଯକ୍ର 


ରସାହ୍ରାର : 


ରସାହ୍ରାର ଦଦନମ୍ଭାନଙ୍କରେ ଭନ ଗ୍ଵର୍‌ ଅର୍‌ ପାଏ କର୍ତ ଦା.ଭ୍ରା'ଠାରୁ କମ 
ମାନରେ କୋଣସି ସଲ ବା ଉତରକାସ୍ଵର୍‌ ରସ (ଝୋଲ) ପିଇବା ଜ୍‌ଚତ। ଫଲର୍‌ସ 
ଜମ୍ମମ୍ତେ କମଲ ।, ମୌସୁମୀ, ସସୃଗ୍‌ୟ ଜାମୁଟ ୫ମାଵୋ ଇତଭ୍ତଯାଦ୍ଦର ରସ ଖୁବୁ ଜ୍‌ନ୍ତୁମ | 
ସଦ୍ଦ ଏଗୁଡ଼ିକର ରସ୍ସ ବଦ୍ରନ୍ମଆ ଡୁ ଏ କେବେ ଅଧେ ର୍‌ସରେ ଅଧେ ପାଣି ମିଶାଇ ପିଇବା 
ଭ୍ଵଚତତ । 


କାଇୁଡ, ଲାଜ୍‌, ୫ମାଖେ, ଗାକର୍‌ର୍‌ ରସ କଞ୍ଚା ପିଆଯାଇପାରେ | କାକୁଡ଼, 
ଲାଜ୍‌, ଗାଜରକୁ କୋର କନା ସାହାସ୍ୟରେ ଗ୍ରଣି ରସ ବାହାର କର୍ଵଯାଇଥାଏ । ଅଜ୍ଯ 
ପନପରବାକୁ ସିଝାଇ ରସ ବାହାର କର୍ଵସାଇଥାଏ । ଅଧକେଳି ପରିବାକୁ ?୫୧-୩୧୧ 
ମିଲ୍‌ ଲଃର ପାଣିରେ ସିଝାଇ ଏଢ଼ାର ରସନ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ କରବା ବଟଧସୟ୍ଟ । 
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ପଥ ଓ ପଥସଂସ୍ଟାର ସଦ୍ଭ 
ସ୍ପାସ୍ଥସତ୍ତ ସଂପର୍କ 


ସେ”ିଭ ସଂପଦ ମଧରେ ଗ୍ରେଷ୍ଠ ହେଉଚି ଉତ୍ତମ ସ୍ଥା୍ଥ୍ୟ ସେମିର ପ୍ରାକ୍ୃଭତକ 
କସା ଜ୍‌ପଚ୍ବର ଧର୍‌ ଶ୍ର ହେର୍‌ଛୁ ପଥ୍ୟସଂସ୍ଟାରୀ ବା ଖାଦ୍ଯସୀଭତ । ସେୟାର 
ଗୀଛଙୀ କନୁଥଲେ, ' କଵିସ୍ବାଜ ପର ମେଂଡସର୍କୁ ଜ୍‌ପାସ୍ପ ଶସ୍ବରକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇ 
ରଦହ୍ଧିଛୁ, ମେତୁଡ଼ିକ ସେତେ ଅଭ୍ୟାସ କର୍ବସିବ ସେତେ ଉଲଃ କଲ୍ଧୁ ସେଟୁଡ଼କର ସ୍ତସ୍ଟୋଗ 
କୁର୍ଵ ମ ।” ନେଣୁ ର୍ରଗମୁକ୍ତ ପାଲି ସେ ସଦର ଆବଣ୍ଯକଢ୍ତାଠାରୁ କଞ୍ଚାଖାଦ୍ଯର 
ଆଁବ୍ରଣ୍ଯକଭା ପ୍ରଭ ସେ ଅଧକ ଗୁରୁଦ୍ଧ ଦେଉ୍ବଥ୍ତଲେ । 


ଶସ୍ବାରର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯେଉ ଭନୋଵି କଥା ଉପରେ ନର୍ଭର୍‌ କରେ ସେଗୁଞ୍ଜକ 
ହେଲ୍ମ ¬ ପରପାକ ସ୍ରଣାଲୀ ଠିକ୍‌ରୁପେ କାମମ ତୁଛ କ ନାନ୍ଦି ଏ ମଲ ବହକେନ ସ୍ରଣାଲୀ 
ଠିକ୍‌ରୁଗେ ଗଲତ କ ନାନି ? ଭଜନର ଖିଞଣୀ ପରେ ଗୁଵଭରେ ଭଲ ନଦ୍ରା ହେଉଛୁ କ 
ନାତି ୨ ଏଉକ ସଦ୍ଦ ଜଣକର ଠିକ ଅଛୁ, କାର୍‌ ଅଉ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଲି ଚନ୍ତଭ ହେବାର 
କୌଣସି କ ରଣ ନାଦ୍ତି। ଏ ଭଜେ? କଥା ନ୍ଭର୍‌ କରେ ଠିକ୍‌ ସ୍ତମ୍ଭରେ ଠିକ 
ନୟ୍ମମରେ ଭ୍ବପୟୁକ୍ର ମାନ୍ଷାରେ ଜବଂଯାଚତ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଏଙ୍କ ଜଳପାନ କରବା 
ଉପରେ । 


ଶସ୍ବ୍‌ର୍‌ ପଲ୍‌ ଆବଶଂକ ସର୍ଦୁ କ ନ୍ଥ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବ୍ରଣ୍ଧକ୍କ କଲ ନ୍ଧ ସବ୍ତୁଠାରୁ 
କ୍୍‌ନ୍ତମ ିଷଧ । ସେଥ୍ଚପାଲ୍‌ ଧର୍ମଧ୍ଟତତୀ ଦ୍ରପୋର୍ଜ ସମାନେ କହୁ୍ଠଲେ ¬ ““ଜକର ଚ୍ଵେଜନ 
ଏଙ୍କ ପାସ (ପଣି)କୁ ଭି ଜଳର ଞଷଧରୁଗେ ବ୍ୟରଦ୍ଵାର କର । ତ୍ରା' ବାହଦ୍ରାରେ ଅତ 
କୌଣସି ାଷଧର୍‌ ଆବଣ୍ଯକଭତ୍ତା ଜାଦ୍ରି ।” 


ଶାସ୍ତ୍ରରେ ସମ୍ଭ କିଂରଛ ଭେଷଜମୂପଲଭଏଯଢେ, ଶକ୍ଯତେ 

ଅପ୍ନ୍ତ୍ ଥାନେଣ ଜର କର୍ତି „ ନିର୍‌ମସ୍ତ । ଭେଷକେ ଜୋପଷି ନ୍ତ୍ର ଅପି ନିରାହାରେ ଜଜ 

ଶକ୍ଯଢେ, ଚସ୍ଟାଦତ ଉଷଗ 'ଉଚହ୍ରାରେ ମହାଭେଷଜସ୍ୟମୁର୍ୟଭେ |”? ଅର୍ଥାକୁ ଖାଦ୍ୟ 
ବଲ ଅଲଗା ାଷଧ ଆଜ୍‌ କ'ଣ ଅନ୍ଥ ୨ କେବଳ ଓ ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁଧାର ଜେଇ ମନ୍ଲୁଷ୍ୟର୍‌ 

ସମସ୍ତ ଗ୍ଵଗଲୁ ଦୂର୍‌ କଗ୍୍‌ସାଇ ଗାର କ ! ଓାଷଧ ଦ୍ଆସାତବସ୍ବବ କରୁ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ 
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ବିନ। ଞଷଧରେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ ୫ 


ଧାଜ ଦ୍ରଆସ'ଭ୍‌ ନଜ ଥ୍ବବ, ଭେବେ କୌଣସି ସୁଫଲ ମିଲବ ଜାଦ୍ତ୍ରି । ଏଥ୍ପାଇଁ ଚକସ୍ତ୍‌କ- 
ମାନେ ଖାଦ୍ୟକୁ ମହୋୌଷଧ୍ୁୀ” ବା ‘ମଦ୍ରାଭେଷଜ” ବୋଲି କହ୍ରନ୍ତ । 


ଜର୍ୀନର ମୁପ୍ତସିକ ଅଟ୍ଟର୍ଝଁ (ସ୍ତର) ଅର୍ଜାଲ୍ମଡ ଇଦ୍ରରଝ୍‌ ଜାଙ୍କର ଅହ୍ରାର 
ଚିକସ୍ସା ସୁ ସ୍ତକରେ ଲେ୍‌ଖିଛନ୍ତ ¬ ˆ ସମସ୍ଥ ପ୍ରକାର ଗ୍ରେଗର୍‌ ମେଲେ କାରଣ ଅନ୍ତୁ ଭାର 
ଶଉଜଡ଼ା ୪୯.୪୯୯ ଷ୍ଵଗ କାରଣ ଭେବଲ ଖାଦ୍ଯ ପଦାଥିରେ ରହୁଛୁ। ଏଥପାଲି 
ସେଷର୍ଯ୍ୟନ୍ଧ ଆମେ ଆମର ସ୍ବେଜନ ଉପରେ ଦୁୂଷ୍ ଜ ଜେଦା ହସେପର୍ସ୍ଯକ୍ତ ସକଲ ଚକସ୍ବା 
ବ୍ରଫଲ ହ୍ରେର ।”” 


କେବ୍ତ ନ ସଥୋଚଉ ଖାଦ୍ଯ ବା ପଥ୍ୟରେ ରଦ୍ଲେ୍‌ ସବ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ଉଲ୍‌ ହୋଇ- 
ଯାଏ । ସେଉଁଠି ଖାଦ୍ଯ ବା ପଥ୍ୟ ଠିକ୍‌ ରହେଜାନ୍ତି ସେଠାଚରେ ସେରେ ଉିଷଧୟ ଖାଇଲେ 
ମଧ ଭାର କୌଣସ ମୂଲ୍ଲା ନାଦ୍ତ । ସେଥ୍ବପାଇଁ ଆଗ୍ଟ୍‌ରଫାଁ ଚର୍‌ଭ କହୁନ୍ତ ¬“ ଦୃ ଉକର୍‌ 
ଅହ୍ରାର, ଅରମିଉ କଦ୍ରା ଏବଂ ବ୍ରହ୍ମଚର୍ପଫା (ସୋୌନସଦାଗ୍ର) ପାଲନ ଭବି ସବଂଦା 
ପଥ୍ୟ ଅଖ | 


ଆସ୍ତୁଟ୍ଦେଦ ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଲେଖାଅନ୍ତୁ ¬“ କନାପି ଭେଷକୈ ବ୍ୟାଧ୍ଵ ପଥ୍ଯମେବ୍ତ 
ଳିବଣ୍ଜିରଭ ଜ ଭୁ ପଥ୍ୟ — ବଦଜାଜାଂ ଭେଷଲନାଂ ଶତୈରଗି”” ଅର୍ଥାକୁ କୌଣସି ଞଜଷଧ 
ଗ୍ରହଣ ଜ କର କେବଲ ଖାଦ୍ୟ (ପଥ) ଦୁ।ଗ୍‌ ଗ୍ବେଗରୁ ମୁଭ୍ତି ଜିଲଆଏ । କର ବଜା 
ପଥ୍ୟରେ ଶଉତ ଶଉ ପ୍ରକାର୍‌ ଓାଷଧ ଗ୍ରହଣ କଲେ ମଧ ଗ୍ରେଗରୁ ମୃଲ୍ତ ମିଲ ଜ ଆଏ | 
ସେଞଥ୍ତପାଲ ଇଂଗ୍ଵଜ୍ୀରେ ଗୋଝିଏ ପ୍ରବାଦ ଅଛୁ—“‘Diet cures more than 
Doctors” 


ଗାଁଭାରେ କୁହାସାଇଛୁ —“ 'ଯୁକ୍ରାହ୍ରାର ବହାରସ୍ଯ ୟୁକ୍ ଚେଷ୍ଟରସୱ କର୍ମଷୁ 
ୟୁକ୍ତସ୍ତପାଦ ବବୋଧସ୍ଯୟ ଯୋଗେ ଉବ୍ତର୍ତ ଦୁଃଖଦ୍ଦ ।”” 


ଏହ୍ରସଦୁ କଥାରୁ ଆହାର ବା ଥ୍ଯର୍‌ ଗୁର୍ଧଦ୍ଧ ଭଵପଲ୍‌ବ୍‌ଧ ଦୁଏ । 


[4 


ସ୍ମାଥ୍ୟ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗ ପାଲି ଆହ୍ରାରର ପ୍ତତ୍ବବବ (ର୍ଵ ୟା ପ୍ରତ ସ୍ଟା) ସଂଷର୍କରେ୍‌ 

ଅଧସ୍ଟନ କରବା ଦରି ‘ଅହ୍ରାର୍‌ ଶାସ୍ସ ଅଝେ । ଏଦ୍ ବଜ୍ଞାଲରର ଆରମ୍ଭ ପ୍ରାକ୍‌ ଏଁଭଦ୍ରାସିକ 
କାଲରେ ସେଢେବେଲେ ମନୁଷ୍ୟ ଗୁଝିାରେ ବାସ କରୁଥଚଲ୍ଭ ସେବଜେବେଳେ ହ୍ରୋଇସଲ୍‌ । 
ଆମର୍‌ “ବେଦ ସାହ୍ନାକୁ ୫୧୧୧ରୁ ୮୧୧୧ ବର୍ଷ ସୁରୁଣା ବୋଲ୍‌ ସ୍ଥୀକାର କର୍ଵସାଏ 
ସେଷ୍ବରେ ସଉ ବର୍ଷ୍ତଜା ଦେଖିବାକୁ ମିଲେ, ଡାହା ହେଇ ପ୍ରାଣ ସ୍ରଣମ୍ତ ବାସନ୍ଦ 
ଲେବ ଅତି ଧାବଭ୍ତ ବସ୍ୃଃ ୍ରସାଦଃ ସୌମଷ୍ର୍ସଯ । ଜୀବ ସ୍ତଭଥ: ସୁଖମ, ରୁଟି 
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m9 ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଭ୍ବପାସ୍ଟରେ 


ସୁ୍ସୟ ବଲଂ ମେଷା ସଂ ମନ୍ତେ ପ୍ରଭ୍ତ କ୍ତମଂ'—ଅର୍ଥାରୁ ସମସ୍ତ କବ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କର 
ଜ୍ବନ ହ୍ରେଉ୍ତନୁ ଖାଦ୍ୟ । ସମ୍ଭର୍ର ଜୀନଜଗଜ୍ତ ସୀର୍ଘ ଜୀବନ, ସତି , ଭୁ୍ଣ୍, ବଲ, ବକାଶ, 
ବୃର୍କ ଏବଂ ପ୍ରସତନ୍ମତା ଆଦ୍ଦ ଗୃଦ୍ଧିଥାଏ । ଏସନ୍ସ କେଳଲ ଖାଦ୍ୟରେ ହି ରଦ୍ଦ୍ରଛୁ । କାରଣ 
ଖାଦ୍ୟରୁ ଭି ସେସବ୍ଧ ପ୍ରାପ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଦୁଣି ଶାସ୍ତ୍ରରେ ବର୍୍ତିତ ହ୍ରୋଃ ଛୁ—“ଇଂବସ୍ୟ 
ଜୀବ ଷ୍ଟେଜଳମ୍‌”” ଜବର ଜବଳ ର୍ତେଜନ ଅଃ । ଅର୍ଣାନ୍ତ ସଙ୍ଗବ ପ୍ରାର୍ଣୀ ପାଲି ସ୍ପଙ୍ଗବ 
ପ୍ରାଣମସ୍ତ ଆହ୍ରାର (କଞ୍ଚା ଝାଦୟ) ସେଉ୍‌ ଆଦ୍ରାରର କୌଝସି ଉତ୍ଗୁ, ଅଗି ଅଥବା ଅନ୍ଯ 
ପ୍ରକାରେ ନଷ୍ଟ ଦ୍ରୋଇ ଜ ଥିବ ଏବଂ ତ୍ତାହ୍ଥା ଅଷ୍ଟ, ପ୍ତାକ୍ସଭକ ଅବସ୍ଥାରେ ଥବ, 
ସେଦ୍ଦ୍ରଉଲ୍ନ ହ୍ରେବୀ ଜଵଚଉ । 


ର୍ଦୁ ଝସ୍ଵ ଶଡାବ୍ଦୀରେ ଅଗୃର୍ସୱ ଚରକ “ଚରକ ସଂଦ୍ତ୍ତା” ଜାମକ ଏକ 
ଛନୁ ରଚନା କଲେ | ଏହୁ ଗ୍ରନ୍ୂରେ ˆ“ ଆହ୍ବାର ସଂଦଦଢା”—ଚକୟାର ସମସ୍ତ ସ୍ତମମୁଖ 
ଶାଖାର ବର୍ପ୍ରଜା ରଦ୍ରଛୁ । ତାଙ୍କ ୟରେ ଅଗ୍ଟର୍ଯ୍ୟ ସୁଷ୍ତଭ ଏଦ୍ସ ଚିକସ୍ବାର ଉ୍‌ଦ୍ର୍େ୍ଵର 
ବକାଣ କରଥ୍ବଲେ ଏବଂ ଏହୁ ଝାଦ୍ଦଯସୀଭ ହଜାର ଡ୍ରଜାର ବର୍ଷ ଧର ଆମ୍ଭ ଗ୍ଵରଭବ୍ଷରେ 
ପ୍ରଚଲତ୍ତ ହୋଇ ଆସିଥତଲ୍ନ । ଡାକୁ ଗ୍ରହଣକର ଆମ୍ଭର ଗୁଙ୍କ କମ୍ଭାଳେ ବେଣ ସୁଖୀ, ଳଲଗ୍ବେଗ 
ଏବଂ ବଲବାନ ହୋଇ ବଞ୍ଚୟଲେ । ପରମ୍‌ ପୌରୁଷ ଏବଂ ସୀର୍ଘଜ୍ବନ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ 
ସଂପୁର୍ଷ୍ତରୁପେ ଉପଲବ୍‌ଧ ଅଲ୍‌ । ସେମ୍ମାଜେ ସେମିଭ ଖାଉ୍‌ଥ୍ଵଲେ, ସେମିଭ କାମ 
କର୍ଧୃଥ୍ବଲେ ଏବଂ ସୂସ୍ଥ ଶଗ୍ବରରେ ୪୧।୫° ମ୍ଥାଇଲ ଗ୍ଵସ୍ତା ପାଦରେ ଗଲ୍‌ ଗ୍ଵଲ୍‌ ଯାଇ 
ପାରୁଧ୍ବଲେ । 


ସେଉଦଳଠୁ ଇଂରେଜମ୍ମାନେ ଏ ଦେଶକୁ ଆସିଲେ ଭାଙ୍କ ସଦ୍ରଭ ଆସିଲ 
ସେଳ, କୃ ମତା, ଭୌତଙ୍କ ଜ୍ଞାନ, ଗ୍ରକ୍ଧରବରୁଦ୍ଧ ଆଦ୍ରାର ବହାର ! ସେଇବ୍ଦନଠୁ 
ସଦ୍ଧ୍‌ କନ୍ଥୁ ଓଲଃପାଲ୫ ହୋଇଗଲ । ଅସିଲ୍ଭ ଉଷଧ, ଭ୍‌ଖମିନ, ଅନ୍କ୍‌ ଅତ୍‌ 
କ୍ୟାଲେ୍ପୁକୁ ଷୌଙଣ୍ଣ କ ଖାଦ୍ୟ । 


ଅଧୂଜକ ଯୁଗର ଚକଯ୍ବକଗଣ, ଅବଶ୍ୟ କୁପୋଷଣ ଏବଂ ଅଧ୍ଵକ ପୋଷଣ 
ଜନିଳ୍ତ ଅନେକ ଗର୍ରେଗକୁ ଉଵପୟୁକୁ ଆହାର ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଠିକ୍‌ କରିବାକୁ ମନସ୍ଥ କଲେ । ସଦ୍ଧ 
ବ୍ରକାଶଣୀଲ ବେଶ ଏଥ୍ପାଇି କାମ୍ଭରେ ଲଗ ପଡ଼ଲେ | କନ୍ଧ ହେଲ୍ମ କ'ଣ ? କରୁ ଦ୍ରେଲେ 
ତା'ର ଫଲ ମିଲଲ ଜାକ୍ତ । ସେମିଭି ଡାକର, ଡାକୁରଖାନଜା, ଭଖମ୍ଭି ଞାଷଧ ସବ୍ଧର 
ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ି ଲ୍‌ ସେମିର ରୋଗର ସଂଖ୍ଯା ମଧ ଧୀରେ ଧୀରେ ବର୍ଡ଼ ବାରେ ଲ୍ବଗଲ । 
ସମାଜରେ ନଆ ନୂଆ ରରେଗ ସ୍ତ ଡ଼େଲ୍ମ । ଏବେ ହେହ୍ବ ହୁଁ ଭ ଜାଗ୍‌ ରହୁଛୁ | 


ଅଲ୍ୁୁସନ୍ଧାଜରୁ ଏବେ ଜଣାପଡ଼ଲ୍‌ଣି ଗ୍ଵେଗଲୁ ଞଷଧ ଏବଂ “ବଷସ୍ଯ ବ୍ରଷ- 
ମ୍ମୌଷଧମ୍‌ ।”” ଏଦ୍ର ଅନ୍ବଶ୍ଟାସ ସମର୍ର ସୃଥ୍ତ୍ସୀରର ଏଭଲ ହ୍ରାସ୍ଥ୍ୟସଂକଃ ଉପନ୍ତର କଣ୍ଠଦାର 
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ବନା ଓଷଧୟରେ ମ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଉ mo 


ପ୍ରଧାଜ କାରଣ ଡ଼ୋଇଛୁ | ଉା”ଦଵାଗ୍ଵ କେବଲ ମଲ୍ଲଷ୍ୟର ଶସ୍ବର ନ୍ଲହ଼ୈ, ମନ ଲୁଙ୍ରୈ, 
ମାଝି, ପାଣି, ପବଳୁ, ଆକାଶ ମଧ ବ୍ରଷୟୁକ୍ୁ ହେବାହେଭୁ ଉୟ୍ଟାନକ ବ୍ଯାଧ୍ଵ ଏପରକ 
ସରାମୂଦ୍ଧକ ଧୃଂସ୍ର ମଧ୍ଯ ମ୍ମାଜବ ସମ୍ପାଳକୁ ସ୍ଵକ୍ତନତ ସ୍ତ କର ପକାଇଛୁ । ବିଷାକ୍ୁ ଏବଂ 
ଦମ୍ମନକାଗ୍ରୀ ଜଷଧର ପ୍ରସ୍ତୋଗ ସେମିର ଏ ହ୍ରାର ଏଭ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ହୋଇଛୁ ସେମିଭ 
ରୀକ୍ତା ଅମ୍ମୁସାରେ ୟୁକ୍ରାହ୍ାର ବହ୍ରାରର ଅଘ୍ତ୍ବବ ମଧ୍ୟ ଆଜ୍‌ ଏକ କାରଣ ହ୍ରୋଇଛି । 


ଏଇ ସ୍ରସ୍ଥ୍ୟସକଃ ସମାଧାନର ଏକମାନ୍ଦ ଉପାସ ସ୍ରାକ୍ରକ ଝାଦ୍ଯଜର । 
ଗ୍ରେଗୀକୁ ଯଦ୍ଦ ବଜା ଞଷଧରେ ଅହ୍ାର ସଂଣୋଧଜ କରବା, ଅହ୍ବରାରର୍‌ ସାଧାରଣ 
ପର୍ବଶ୍ଠିନ କର ଠିକ୍‌ କର୍ଵସାଇ ପାରନ୍ତା, ତାହାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମୃତ୍‌ମୁଖୀ ମାଳବ ସମାଜ 
କଁବନଘାଡ୍ର ଓ ଥଧର ଘାଳ୍ତକ ପ୍ରତ୍ଵବ ଏବଂ ଉଚ୍ଚମ୍ଥାନ ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଥା୍ଥ୍ୟ ଜ୍୍‌ପରେ ଦୋହଗ 
ବୋଟଝର କୁପ୍ତତ୍ତରବରୁ ବଞ୍ଚଯାଇ ପାରନ୍ତା । 


ତେର ସ୍ରାଯଥ୍ୟ ପାଇଲି ଡ୍ରେଜ୍‌ ବା ର୍ରେଗ ପାଇଁ ହେଉଁ ଅପଣ ଅଳ ପର୍ଣାନ୍ତ 
ସେଭ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଆସିଛନ୍ତ୍ର ସେଉଁ ରଙ୍ଗରେ ସେ ଖାଦ୍ଯକୁ ଖାଉଛନ୍ତି, ତାହ୍ରା 
ପ୍ତକ୍ସତର ନୟ୍ଟମ ବରୁଙ୍କ । ସେ ଖାଦ୍ୟକୁ ହେଉଲ ଖାଇବାର୍‌ ଚଙ୍ଗକୁ ଅପଣଙ୍କୁ 
ବଦ୍ଦଲେଇବୀକୁ ପଞ଼୍ବ । ଢାହ୍ା ହେଲେ ଯାଇ ସେ ଖାଦ୍ଯ ଆପଣ୍କେ ପାଞ୍ଚ ପଥ୍ଯ ଏବଂ 
ଞଷଧ ଉଜଵଭସୟ୍ର କାମ ଦେବ । ଆପଣ ଶୀଘ୍ର ଗ୍ଵେଗ ମୁକ ଦ୍ରେବେ, ବା ସ୍ା୍ଥ୍ୟକୁ ୍ଥାସ୍ତୀ 
କର ରଖିପାର୍‌ବେ | 


ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକୟ୍ବାର “ଖାଦ୍ଯସୀଭ' ଅଭ ଚମ୍ଭକ଼ାର । ଏଡ଼ା ଧମଙ୍କ ପାଲି 
ସେମ୍ିଭ ଗର୍‌ ଦଙ୍କ ପାଇଲି ମଧ ସେମିଭ । ଡାକ୍ରସ୍ବ ଚକସ୍ତା ସମୟରେ ଡାକର ଗ୍ରେଗୀକୁ 
ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ସ୍ତମ୍ଭର କ୍ୟାଲେସ୍ବାୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ପର୍ମଭର୍ଣ ଦ୍ରଅନ୍ତ । ଦ୍ରଜମ 
ଶର୍ତ ଠିକ୍‌ ନଥ୍ୁଲେ ସେ ଖାଦ୍ୟର ମୂଲ କଣ ? 


ପ୍ରାକ୍ଭକ ଚକସ୍ତା ସେଭଲ ଖାଦ୍ଯକୁ ଆଦୌ ଗୁରୁଦ୍ଧ ଭଏନା । ସେଉି 
ଖାଦ୍ୟ ସଦ୍ରଜରେ ହଜମ୍ଭ ହୋଇ ଦେହକୁ ରସସୋଗାଇ ପାରବ, ସହଳରେ ମଲ ରୁପେ 
ବାଦ୍ରାରସାଇ ପାରବ, ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ଵା ସେଦ୍ରଭତଲ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ବଶେଷ ଗୁରୁଦଧ 
ଦ୍ଦଏ । ସେ ମୂଲ୍ଲାକାଳ ଖାଦ୍ଯଠାରୁ ଅସ୍ତଲି ଷୁଧାଲୁ ଅଧ୍ଵକ ମୂଲ୍ଲା ଦ୍ଏ । ଭଵନ୍ଵମମ ଷୁଧା 
ବଦଲରେ୍‌ ଭଵଶ୍୍‌ମ ସ୍ଥା୍ଥ୍ୟ ମିଲେ ବୋଲ୍‌ ବରର କରେ । ଅନ୍ଯମାନେ ପଥ୍ଯ କନଦ୍ଦ୍ୁଲେ 
କେବଳ ଓାଦ୍ଯକୁ ଦବି ବଲଟ୍‌ନ୍ତ୍ । ସ୍ତାକୂଭକ ତକ୍ତା ଅହାର ସଦ୍ରଭ ଗ୍ଵେଗୀର 
ବହ୍ରାର୍‌ ଅଣ ଶ୍ରମ, ବଣ୍ରାମ୍ ସ୍ବାଜନ, ଶସ୍ତନ, ବ୍ରଦ୍ମଚର୍ଷା ପାଲଜ, ସୌଜ ସଭାଗ୍ଟର ଏବଂ 
ଜନୈରକ ଙଜୀବନସଯାଷନଲୁ ମଧ୍ଯ ପଥ୍ୟ ରୁପେ ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ କରେ | 
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ui ପ୍ରାକୂରକ ଉପାସରେ 


ପ୍ରାକୃଭକ ଚକଣ୍କାରେ ଏଦ୍ର ପଥଯ ହେଉଛୁ ଏକ ଅଧରଦ୍ରାର୍ଯ୍ଯ ଅଙ୍ଗ । ପୁରୁ 
ଆଗର ଚର୍‌କଙ୍କ ସିକ୍କାଲ୍ପରୁ ଆମେ ଜାଣିବୁ ¬ ସମସ୍ଥ ଘ୍ବେଗର୍‌ କାରଣ ଢ୍ରେଉ୍ତଛୁ ଶସ୍ବରରେ 
ସଞ୍ଚ୍ତ କୃଷିତ୍ତ ସଲ ଏବଂ ମେ ମଲ କୃଷିଉତର୍‌ କାରଣ ବିବଧୟ ନ ଝିପୁଷ୍ଣି ଆହ୍ରାର ବହାର 
ଖାଦ୍ୟପେସ୍ବର ବଣଙ୍ଗଲା । ସେ୍ବପାଲଇ ପ୍ରାକ୍ୃତକ ଚକସ୍ରାରେ ପଥ୍ଯର୍‌ ଅପତଦ୍ମାର୍ଯ୍ୟତ୍ରା 
ଜେଇ ଆଅଗ୍ର୍ପା ଚରକ ସ୍ରୀ “ଆହାର ସଂଦ୍ଦ୍ରତଜା'ରେ ଦାନ ସ୍ଥାନ ୬.୯୯ ରେ 
ଲେଖିଛନ୍ତ 


"" ଛୁଢାଣୀ ସ୍ୟାନ୍ତ ତାଣୀ ସ୍ୟାଜାଲଗସ୍ତ୍ରେଲୀ କିଢେର ସ୍ଟଃ 
ପଣ୍ୟନ୍‌, ରୋଗାଜ୍‌ ବହନଜ୍‌ କଷ୍ତାନ୍‌ ବୁଧ ମାନ ବମା ଶନାଜ୍ 


ଅର୍ଥାତ ବିଷମ ଅନ୍ତ୍ର ସେବଳରୁ ଅନେକ କର୍ଵଭାସ୍ତୟ ଘ୍ଵେଗ ଷ୍ତେଗ ହେଇସ୍ବବା 
ଜାଣି ବ୍ୁ୍କ ମାଜ କିଚ୍ତେତ୍ଘ ତ ପୁରୁଷ ହକର୍ତ୍େକନ ଲ୍ପଯୁକୁ ମ୍ଭାନ୍ଦାରେ ଓ ହଠକ 
ମ୍ମ୍ୟ୍‌ରେ ସେବନ କରବା ଉଚିତ । 


ସେଥୃପାଲି ସ୍ତାକ୍ସର କ ଚକସ୍ତା ସ୍ତ କୃଭଦନ୍ତ୍ ଖାଦୟ ଜବମରେ ଗୁରୁଢ୍ଧ ଦେଇଥାଏ | 
ସ୍ତକୃତଦନ୍ତ୍ ଖାଦ୍ଯ କଦ୍ଧଲେ, ସାହ୍ରା ପ୍ତାକ୍ୃଭ୍ତକ ସ୍ଥରୁପରେ ସ୍ତକ୍ସତଭଠାରୁ ହିଜୁଛ, ସ ଡ଼ାକୁ 
ଥିଲୁ ଆରମ୍ଭ କର ବ୍ଲଡ଼ ପର୍ଯଯଲ୍ତ ସବ୍ଳ୍‌ଗ୍ବଗ୍ୟ ସହଜରେ ଖାଇ ପାରନ୍ତ ଏବଂ ହଜମ୍ଭ 
କର ପାରନ୍ତି । ଗ୍ଵେଗ ସ୍ମମସ୍ତ୍ରେ ଏଦ୍ରସ୍ତକାର ଖାଦ୍ଯ ର୍ବେରୀକୁ ଜଷୟୁକ୍ତ ପୋଷଣ 
ସ୍ରୋଗାଏ । ଘେଗକଲୁ ଉଲ କରବା ନମ୍ଭମ୍ତେ ଜବମୀଶଭ୍ଡକୁ ସୁଦୃଢ଼ କରେ । ସେ ଖାଦ୍ୟ 
ଜଖାଇ ଯଦ୍ଦ ଥୌଣ୍ଡ କ ଜ୍‌ଇମ୍ମାନର ଖାଦ୍ୟ ନାଚରେ ହଜମ୍ଭ ଜ ହ୍ଵୋଇ ପାରବା ଉଛ 
ଦାମୀ ଖାଦ୍ଯ ଝିଆସାଏ ଖାଦ୍ୟକୁ ତ୍ତ, ସଭ୍ତୁଲି ଲୁଝିକାୈି ଶୃଖାଇ ଡେଲମ୍ଭଳପୁକ୍ତ 
କର ଖାଦ୍ୟର ସ୍ତାସ୍ତୃବକ ଗୁଣ ଏକ ଷ୍ପାଦ୍ରକୁ ନଷ୍ଟ୍କର ଗିଅସାଏ, ଡା”ଦଵାଗ୍ବ ପେଃକୁ ଗୁଡ଼ାଏ 
ଖଞ୍ତ ଣୀ ସାଦ୍ରା ମିଲେ କନୁ ଲ୍ଭଭ ମିଲେ ନାତି । କନ୍ଧ ମ ସ୍ବାଦ ପାଲି ଖାଦ୍ଯକୁ ସେରକ 
କର୍ମ କଗ୍୍‌ଯାଏ, ଢା”ର ସ୍ତାତ୍ତ୍ବବକ ଗୁଣ୍ଡ ସେତକ ଜଙ୍ଗ ଦ୍ରୋଇ୍କ ଯାଏ । ଉାହା ର୍ବେରୀକୁ 
ଶର୍ତ ନ ଯୋଗାଇ ରୋଗକୁ ଶକ୍ତ ସୋଗାଏ । ପେରେ ହ୍ରଜମ୍ଭ ହ୍ରୋଇନପରର ସଜ , ପ୭ 
ପ୍ରାରନ ଉତ୍ତରକୁ ଦୁଙ୍ବଗଲ କରେ । ସେଥ୍ରୁ ରସ୍ସବ।ହ୍ରାର ରକ୍ରେ ପରିଣତ ଦ୍ରେଇ ପରେ | 
ଶୈଷକୁ ଜାଦ୍ରା ପେଃକଲୁ ସେଥିଭ ଯାଇଧୟଲ୍ ତଡ଼ି ପର ସେମିର ମ୍ଭଲଦ୍ଧାର ବାଃ 
ପଦାକୁ ଦାଦ୍ରାରଯାଏ । ଢେଣୁ୍‌ ର୍ଵେଗ ଚକସ୍ବା ସମସ୍ଟରର ରଗାକୁ କକ୍ଷ ମ ଖାଦ୍ୟ ନଦେଇ 
ସ୍ତକୃତଦନ୍ତ୍ର କଞ୍ଚାଖାଦ୍ଯ ବା ଶାସ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ଯ ୮୧ ତ୍ର ସ୍ଥଚଲ ୯୧୧ ଶ୍ଵଗ ଦେବା 
ଉଜ୍‌ଚିତ୍ତ | ଶିଦ୍ରେଷ୍ବ୍ର ଷ୍ଷାରୀସ୍୍‌ ଖାଦ୍ଯ ସେତ୍ତେବେଲେ ଏଇଥ୍ବପ.ଭ୍‌ ଆବଶ୍ଯକ, ଆନର ରକ୍ତ 
ପ୍ରଧାନତଃ ଷ୍ରାରସ୍ତଧାନ । ସ୍ବେଥ୍ଟରର୍‌ ୮୧° ଷ୍ତ୍ଵଗ ଛାର ୍ଲ, ବାକ 2 ° ଶ୍ଵ୍ଗ ଅମ୍ମା 
ଭ୍ରନ୍ଗ୍‌ ଅ ଏ ! ଅନ୍ୟ ସମ୍ଭୟ୍ଵରେ ୮° ଶ୍ତଗ ଛ୍ାଗ୍୍‌ସ୍ବ ରକ୍ତ ପାଲ୍‌ ୮° ସ୍ତ ଗୟ ଖାଦ୍ୟ 
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ବନା ଷଧରେ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ନିଉ mt 


ଅବଣ୍ୟକ | ମାନ୍ଧ ର୍ଵେଗ ସମସ୍ରେ ବିଜ।ଝୟ୍ ବସ୍ତୁର ଜ୍ଞ ହେରୁ ରକ୍ପରେ ଅମ୍ମିର 
ପରଚସ୍ଥାଣ ଟ୍ୋଧ୍ଵକ ବଡ଼ି ଯାଇ ଥଦାରୁ ଟେଚରେଟେଲେ ୮୨ ତ୍ଵଗ ଗ୍ରାସ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଥଲେ 
୧ ° ତ୍ଵଗ ଶଗ୍ଵର୍‌ ଉପସୋଗୀ ଶ୍ତାସ୍ବସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ, ଇଲା ବ୍ରଷକୁ ଦଶାଇବା ପାଲି ଏବଂ 
ଇାବଜଜୀଶଭ୍ତକ୍କୁ ସୁ ଦୃଢ଼ କରବା ପାଇଁ ଦଆସାଇଥ ଏ । ଏ ଯେଉଁ ମୁପଥ୍ଯ ବା ଗ୍ରା୍ଟସ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯ କଥା କୁଦ୍ମାଯାଭ୍ଛୁ. ଝଝ୍‌ର ପଇ ତା”'ର୍‌ ଜ୍ଵପସୋଗିତା କଣ ତ୍ତାଦ୍ରା ଆମର 
ଜାଣିବା ନଦ୍ାଭ ଆବଶ୍ଯକ । ଅମ୍ତ୍ଜାନଙ୍କର ରକ୍ପରେ ୯୫ଵି ତନ୍ତୁ ନଦ୍ରତତ ଅଛୁ । 
ଏହ ଷାଲଵି ଉତ୍ତୁରେ ଆମର ଷ୍ରାରପ୍ରଧାନ ୮° ଭ୍ତଗ ରକ୍ତ ନମ୍ିଭ ଡ୍ରୋଇଥାଏ । ଏ 
ଉତ୍ତର ୯ଟବଦା ଅମ୍ଭୁାନଙ୍କ ଶର୍ଵର୍‌ରେ ଆପେ ଅପେ କାର୍ଯ୍ୟ କର୍‌ ଗଧ ନ୍ଲଥାଏ । ଚେଖମ ଆମ 
ଶିସ୍ଵରଝର ଏଡ଼ ରତ୍ତଗୁଡ଼କର ପୁର୍ଵି ଡ୍ରେବା ଳଦ୍ରାଭ କର୍‌ ଅଃ । ଏହ କାର୍ଯାକାଙ୍ଵ 
ଉତ୍ତ୍ଗୁଡ କ ଡ୍ରେମ୍ମ - ଅକ୍‌ ସିଜେନ, ଜାଇଛୋଜେନ୍‌, ହାଇଡ଼ୋଜେନ୍‌ , କାଙ୍ଳ, କ୍ରୋରନ୍‌, 
ଫ୍ରୋରନ୍‌, ଫସ୍‌ଫରସ୍ଟଟ ଆଇରନ୍‌, କ୍ଯାଲ୍‌ସିସ୍ବମୁ ପୋଃାସିସ୍ତ୍ ମ୍୍ଯାଗ୍େସିସ୍ଟମ୍ 
ସୋଡ଼ସ୍ତ ମ୍‌, ମାଙ୍କାଳକ, ଘଲସଂର, ସିଲ୍କନ୍‌ ଓ ଆସ୍ଟେ।ଭ଼ନଳ | ଅମେ ସେଉି ତ୍ତ, ଭୁଵି, 
ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଲୁଣ, ଚନ, ମସମ୍ଭ ପ୍ରଭ୍ଭ ଖାଉ ସେଧଘରୁ ଏର ପ୍ରକାର ଲ୍‌ବଣ ମିନ 
ଜଥାଏ । ସେସବୁ ଗୁରୁ ବା ଅମ୍ଜାଡୟୁ ଖାଦ୍ଯ । ଏ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପେରେ ଏସିଡ୍‌ 
ସୃଦ୍ଧି କରେ । ଏହ୍ଵ କାରଣରୁ ଅଳ୍ଚର୍ଷ୍ି ଅଗି ମାନ୍ଯ, ଦୁଙ୍ଗଲଢ୍ତା ଏବଂ ଷର ର୍‌ିସ୍ବଜତ୍ତା ଆଦ 
ଦେଖାଯାଏ । ଏନ ଝାଦ୍ଯ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ କୋଣସି ଗ୍ଵେଗ ଉଲ୍‌ ନଜ ହୋଇ ଅଧ୍ୟକ ଗ୍ବେଗ 


ସୃଣ୍ଣି ଡୁଏ । 


ଏବେ ସ୍ର ଜ୍‌ପଯୋରୀ ୍ତାଟ୍ସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସ୍ପଭ୍ଧ୍‌ କ'ଣ ସେ ସମ୍ପର୍କରେ ଜାଣିବା । 
ଶ୍ାରୀସ୍ସ ଖାଦ୍ଯ କନଲେ ପ୍ତକ୍ସତ୍ତର ସ୍ରାକ୍ସଭକ କମ୍ପାଝାଦ୍ଯକୁ ହରି ରୁଟ୍‌।ଏ । ସେକ୍ସ 
ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟରେ ସର୍ୁଜସୁଧା ବା ସରୁକତ୍ଭା ତି୪ଧ ସ୍ରଧାଳନ । ଂବ୍ଲୁଜସୁଧା' କହ୍ଲେ 
୍ଦଧପନ୍ଧି ଆ ଚ୍ରମଗଛ ବା ଦୁ ବଘାସର୍‌ ଢାଜା ସ୍ତରସ୍ସ ¦ ଭୁଲସୀଷ୍ଷ, ବେଲପନ୍ଷ, ନମ୍ୃପନ୍ଧ, 
ଷପୋ୍ତଲପନ୍ଧ, ପାଲଙ୍ଗଣାଗ ଆଦ୍ଦର୍‌ ର୍ସ ! ସଦ୍ଧଜିମ୍ମା ଉିଷଧ କଦୁଲେ ଆମର୍‌ ମୁନରୃଷି- 
ମାଜେ ଶସ୍ବାରର୍‌ ବିଭନ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗ ସ୍ରତଯଙଗର ସଂବଙ୍କ ନଜ ଏବଂ ସଂର୍‌ଷ୍ଷଣ ନମ୍ମନ୍ତେ ସେଉ୍‌ ସ୍ଧ 
ଞିଶ୍ଷଧୀସ୍ତ ଦୃକ୍ଷଲତାକୁ ଚଭ୍ଵ ୫ କର ସାଇଛନ୍ତ। ଢା'ର ଏକକ ଢ୍ଭାଜା ଧପରସ ବା ଚ୍୍ତ୍ତ 
ଏଦ୍ରସ୍ତକାର୍‌ ସବ୍ଧଜସୁଧା ବା ସ୍ସ କିମ୍ା ଞଞ୍ତଧ (ବୃକ୍ଷଲତ୍ତା)କୁ @ଷଧ ଭ୍ଵବବ କେହ୍ସ ତୁମରେ 
ପଞ୍ଚଭା ଠିକ୍‌ ଲୁଦ୍ମୈ । ବେଦବର ପର୍ଡ୍ଣ ଭ ଶୀଘ୍ଭ ଶା ଆଗ୍ଟରଫ ଲେଖିଛନ୍ତି“ କେବଳ 
ଆମେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରୁ୍ତଦା ଫଲମୁଲ, ପନ୍ଧପରବା ନୁହ୍ନୈ, ପ୍ରତ୍ଯେକ ବୃଷ୍ଠଲ୍‌ତ୍ତା ବା 
ଚେରମପୁଲି ମଧ୍ୟ ଏକ ଏକ ସୃସ୍କୁଂ ସଂପୁର୍ତ୍ତି କୈବକ ଜନ୍ତ୍ର ଅଃ । ଏଥ୍ବରେ ଶ୍ତଣ୍ତ 
ଏଜ୍‌ଜାଇମ୍‌ସ, ହରମୋନ ୯, ଚି, ଧା ଉବଲାବଣ, ଗାଇବା ସାଇଡ ସୁ, ଏଜ୍‌କେଲଇଡ୍‌ସ, 
ଭଃାମିଳ୍‌, ଫଁ ଆମ୍ମୀଜେ। ଏହିଡ୍‌୨, ଝେଳନ୍‌ ଆଦ୍ଦ ପଦାଣି ଥାଏ । ତେବେ ଏହ୍ରାକୁ 
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vo ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ଉପାସରେ 


ସ୍ତାକ୍ଲତକ ଅବସ୍ଥାରେ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଦ୍ଵତ ୫ । ଏରବର୍ଲ୍‌ ବୃକ୍ଷଲତା ମନୁଷ୍ଯ ଏବଂ 
ପ୍ରଣୀଜଗତ୍ତ ପାଲି ପ୍ରାଣରଷ୍ତକ ଡଷଧ ଅଃ । ସେଥ୍ପପାଲି ସ୍ୃଷ୍ଧ କଣ୍ଠ ସୃ୍ବ୍ଧୀରେ ଅନ୍ଯ 
ପ୍ରଣୀମ୍ପାନଙ୍କ ସଦ୍ରଜ ବନଷ୍ପତକୁ ସ୍ତଚ୍‌ର ମାନ୍ଧାରେ ଭ୍କସବନ୍ତର କରଛନ୍ତ | 


ବଖ୍ଯାତ୍ତ ୍ତକୃଭ ଚକସ୍ତାବଶାରଦ “ବନା ଉଧରେ କାସ୍ଟାକଲ୍‌” ସୁ ସ୍ତକ 
ଲେଖକଙ୍କର ଏଦ୍ର ଉରୁ ସାହା ଜଣାପଡ଼େ ଏହ୍ର ନବ୍ଧଳସୁଧା ଦା ସଭ୍ୁକମା ଉଷଧ 
ମରୁ ସେହ୍ର ଷୋଲ ଳତ୍ଧୁ ସମ୍ବଲ ଏକସପ୍ତକାର ଷ୍ରାରସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥ୍ବରେ ଅନ୍ଯ 
ଖାଦ୍ଯ ଅୟପଷ୍ରା ସ୍ରା୍ଥ୍ୟ ସଂନକ୍ଂଜ ଏବଂ ଶଗ୍ଵେଗ ନିବାରଣ ଷ୍େେନ୍ଧରେ ଅଧ୍ବଳ ମହ୍ରତ୍ଧ 
ଏବଂ ଭ୍‌ପସୋଗୀଉୀ ଥରବାରୁ ଏହାକୁ ଘଥମଭ ଶ୍ରେଣୀର ଷ୍ରାସ୍ସ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ରୂପେ ଗଣନ। 
କର୍ଵଯାଏ । ଏହ୍ରା ପରେ ଦଧି ଖସ୍ତ ଶ୍ରେଣାର ଖାଦ୍ଯ ରୁପେ ଆସନ୍ତ୍ର ବଉନ୍ତ ପ୍ରକାର 
ସଂଲମୂଲ, ପନଳ୍ଯରବା, ଶାଗ ସବ୍‌ ଳ ଆଦୟ | କାରଣ ସ୍ରଥମ୍ମ ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ୟଯଠାରୁ ଏସ୍ବରେ 
କମ୍ଭ ପୋଷକତ୍ତତ୍ତୁ, କମ୍‌ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟସମ୍ବଦ୍ଵ ଜ ଶକ୍ତ ଥାଏ । ଚଗାଵିଏ ଉ୍୍‌ଦାଦ୍ରରଣରୁ କଥାଵି ଷ୍ଟ 
ବଲଟି ହେବ । ସୂ୍ତଙରେ କମା ସ୍ବବରଜତରେ ସେତ ପ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ତା କେନ୍ର ଅଛ 
ସମ୍ଭସ୍ତେ ସେଠି, ଅଙ୍ଗ ,ର, କମିଲା, 'ଗାଳର ଭଲି ଦାତ୍ଥୀ ସଲଳମୂଲ ଉପରେ ଗରୁଡ 
ଦେଲ୍ମବେଲେ ସେ ଫଲ ବଲି ପ୍ରଥମ ଶ୍ରେର୍ଣୀର ଆଉ୍‌ ଗୋଡଝିଏ କୋଲ ବା ସଲ ରଥ ଲା 
ରହୁ । ଉା' କଥା କେ ହେଲେ ମୁଢ଼ିରର ଧରନ୍ତ୍ର ନାନ୍ତି । ଏଇ ସଲବ୍ତି ସଂପର୍କରେ 
ଡାକର ମୋଗମ୍ଭାସ୍ତା ଷଞ୍ତନାୟ୍ୁକ ଢାଙ୍କର୍‌ “ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ” ସୁ ସ୍ତକରେ କଣ ଲେଖିଛନ୍ତି 
ଦେଖନ୍ତୁ । ସେ ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର"ଗୋଵପିଏ ବଡ଼ ଗ୍ଵମ୍ଭରରେ ଗ୍ଵମଭରେ ଅଁ ଲା ରସରେ ସେଉି 
ପରମ୍ଭାଣର ଭମିନ ବା ଗୌଙ୍ କ କତନ୍ତୁ ଆଏ, ଦୁଇକେଜ ମିଜ୍ଲ, ଅଠର୍‌ କେକ ଅଙ୍ଗର, 
ବତ ୬ କେକି ସେଓ, ୫୬୨ କେକିଂ କଦ୍ତଲୀ, ଏକ କେକ ସସ୍ସ, ସାଢ଼େ ନଅକେଜ 
କମଲ, ଶଦେଅଶୀ କପ୍ୂ ଗାଣ୍‌ଦୁଧ ସଦର ତାର ରୁଳଜା ହ୍ରୋଇପାରେ ।” କେବଲ 
ସେତକ ନୁହ୍ଦୈଠ ତଃକା ଅଁଲାରସ ସେଡେଶୀଘ୍ର ଦ୍ରଜମ ହଦ୍ରୋଇ ଶଗ୍ଵର ମଧରେ 
ତାର୍‌ କାର୍ଯ କରେ, ତା” ଭୁଲନାରେ ଅନ୍ଯସଲ ସେବେ ଶୀଘ୍ର କାର୍ଯ କର୍‌ପାରେ ନା୍ବି । 
ଚେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ କଙ୍କାରନ କଲ୍ଲବେଲେ, ସଙ୍ଦା ସଙ୍କୋନ୍ତ୍ମ ଅଧକ ହ୍ରାଲ୍‌କା, ଅଧୁକ 
ସୁଦର, ଅଧ୍ୟକ ପୋଷକର୍ତ୍ତୁ ଥ୍ବବା ଖାଦ୍ୟକୁ ସଙ୍ବସ୍ଥଥମେ ନିଙ୍କାରଭ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ଏବଂ 
ତାକୁ ଅଲ୍‌ ପରମ୍ମାଣରେ ଅଧ୍ବକ ସମସ୍ତ ବ୍ଯବଧାନଜରେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର୍‌ କରିବା ଦଵଚତ୍ତ 
ଜମ୍ପ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଖଦ୍ଯ ଅପେଷ୍ଷା ଏଦ୍ର ଜଵଚ ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ଯଠୁ' ଖୁବୁ କମଲ୍‌ ସମ୍ଭସ୍ଵରରେ ଅଧ୍ବକ 
ଭଲ ସଲ ମିଲଥାଏ । ସେଥ୍ବପାଇି ଅଙ୍ଗ,ର୍‌ କେକ ଗିଗ୍ର ୬° ୫ଙ୍କା, ସେଓ କେକ ଗିଗ୍ର 
୪୧ ଝଙ୍ବା, କମ୍ମଲା କେକ ଗିଗ୍ର ୨୫ ୫ଙ୍କା ବ୍ଯସ୍ଵ କର୍‌ବା ଅପେକ୍ଷା କେକ ମ୍ମାନ୍ 
୬୭ ୫ଙ୍କାରେ ମିଳୁଥ୍ବବା ଅଁ ଲା ବ୍ୟବହ୍ରାର କର୍୍‌ଯାଇପାରେ । ଢା ଅପେକ୍ଷା ଅହୁର ଭଲ 
ସବ୍ଦ ସହଜରେ ବ୍ରନା ମୂଲାରେ ମିଳୁଧ୍ୟଦବା ବୃକ୍ଷର, ଚେରମୁଲିର୍‌ ବ୍ଯବହ୍ରାର । 
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ବଵନା ଷଧରେ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ oA 


ମୁଳର୍‌ଷିମାଲେ ଏଦଧ କଥାକୁ ଭଲଗ୍ତ୍ବେ ଅଲୁଧ୍ୟାନକର କେଉଁ ଅଙ୍ଗର ସ୍ତା୍ଥ୍ୟ ପାଲି କେଉି 
ରଙ୍ଗର କେଉି ୍ପାସ୍୍ଟଭ୍ତୁ ସମନ୍‌ ତ ସଦ୍ଧକମ୍ା ଖାଦ୍ଯଵଝି ଅଧ୍ବକ ଫଲପ୍ରଦ, ସେକଥା 
ରଷଦଭ୍ବବେ ବର୍୍ତଜା କରସାଇଛନ୍ତ୍ର । ପର୍‌ ବର୍ତୀ ସମସ୍ଟରେ ଏଦ୍ରାକୁ ଉଷଧ ଜମ 
ଦ୍ଧଅସାଇଥବାରୁ ନ ଜାଣିଥ୍ବଦବା ମ୍ଭେକମାନେ ଦ୍ରନ୍ଦଧର ପଞ୍ରଥାନ୍ତ୍ର । ଏଇଠି ରୋଝିଏ 
କଥା ସମସ୍ତେ ଜାଣିରଖିବା ଉ୍‌ଚନ୍ତ । ଘେଉ ବଦନଃ୍ଚଭତ ସବ୍ଧକୁ ସ୍ତାକୃରକ ରୂପରେ 
ବ୍ୟବହାର କର୍ବଯାଏ ଢ୍ରାହା ଖାଦ୍ଯ, ସାଦ୍ରାକୁ କ୍ତ ମ ଉପାସରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ କର 
ବ୍ୟବଦ୍ରାର କର୍ଵଯାଏ ଡାତ୍ରା ଞାଷଧ୍ୟ । ତେବେ କେଉଁ ଅଙ୍ଗର୍‌ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କେଉ୍‌ 
ସତ୍ୁକମଭା ଖାଦ୍ୟ ଵ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍୍‌ସିବ, ସେ ସଂପର୍ଭ୍ଚରର ସଦ୍ଦ କାଢ୍ରାର କୌଣସି ଧାରଣା 
ଜ ଥାଏ ଅଥବା ପରସ୍ଥି ଭଦଣଉଃ ସେ ବୃକ୍ଷଲତା ଦ୍ରାଉପାଖରେ ନ ମିଲନ୍ତ୍ର ସେ 
ପରି ଭରେ ଦ୍ଧି ଝସ୍ଟ୍‌ ଶ୍ରେଣୀର ଝଲମୂଲ ସାଢ୍ରାୟ୍ୟରେ କାମ ଚଲାଇ ଛଆଯାଇପାରେ। 
ଅନ୍ଧୁଧାଳରୁ ସାଦ୍ରା ଜଣାପଡ଼ଛୁ ଏ ଦ୍ଧ ସ୍ତ ଶ୍ରେଣୀର୍‌ ସଂଲମୂଲ ସଟଂଦା ସୃସଥ 
ଶିଗ୍ଵର ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଅଙ୍ଗ ପାଇଲି ଆରଣ୍ୟକ ହ୍ରେଉ୍‌ଥଦାବେଲେ ଅସୁ୍ଥ ଶସ୍ଵାର ଅସୁସ୍ଥ ଅଙ୍ଗ 
ପାଉ ସଙ୍ାଧ୍ବକ ପ୍ରଥମ ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ଯ ଆବଣ୍ଯକ । ସେମିର ମର୍ତ୍ତିଷ୍ଟର ସଂବଙ୍କଳ 
ସଂର୍‌ଷ୍ତଣ କାର୍ଣୟକାରଭା ପାଇଁ ଅଙ୍ଗ ଦା ସସଫରସୁ ଆବଶ୍ଯକ, ଦନ୍ତର କାର୍ଣାକାରକ୍ତା 
ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ କ୍ୟାଲସିସ୍ଟମୁ ଦୃଦସ୍ତକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ଯକ ମୋଃାସିସ୍ଟମ, 
ଶଗ୍ରରକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଲି ଆବଣ୍ଯକ ସୋଡ୍ଜସ୍ତମହ କ୍ରୋରନ, ସ୍ବାସ୍ତୁଳତନ୍ତୀର ଦୁଙ୍ଗଲ୍ତା 
ଦୁର କରବା ପାଲି ଆବଶ୍ୟକ ମ୍ୟାଗ୍ନେସିୟମ, କେଣ ଜଖ ଆଦର ଦୁଙ୍ଗଲତ୍ତା ଦୂର କରବା 
ପାଣି ଆରଣ୍ୟକ ଗନ୍ଧକ, ଏମିଭଭ ବଭଲ୍ତ୍ର ଅସୁସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପାଇଲି ଆବଣ୍ଯକ୍କସ୍ତ୍ର ଷ୍ରାରାସ୍ବ ନ୍ତ 
ଅଲ୍‌ ବନୁଜେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବନଞ୍ପଭର୍ୁ ଉ ମିଲେ; କୁ କେତୋଡି ଛଲର୍ଦ୍ଦ ତୃ୍ଲତ୍ତା ଅନ୍ତୁ 
ସେଥ୍ବରୁ ଏହା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପୋଷ୍ଠକତ୍ତର୍ଧ ସଦ୍ରଭ୍ ଟଙ୍ବାଧ୍ବକ ପର୍‌ମ୍ାାଣରେ ମିନ୍ଥାଏ । 
ଉ୍‌ଦାହ୍ତରଣଷ୍ପରୁଷ ଶହେ ଗ୍ରାମ ଅଁ ଲାରୁ ବାର ମିଲ୍ଲ୍ରାମ ଖଣିଜ ଲୌହ, ଷଗୃଣ ମିଲ୍ଗାମ 
କ୍ୟାଲସିସ୍ମ, କୋଡଏ ମିଲ୍‌ରାମ ଫସସଂର୍‌ସ୍‌ ମିଲଥାଏ । ତେଣୁ ଏହ୍ଵା ମଶ୍ତ ଷ୍ଟ ଭ୍‌ଦର 
ଅମ୍ତି ସତ୍ଧର୍‌ କାମ କରଥାଏ । ଚରକ ମହ୍ରର୍ଣ ଅଦ୍ଦୀକୁ ବରଶ୍ଵଭ୍ତେଷକ ଜାମ ଦେଇଛନ୍ତି । 
ଜଣେ ସୁଞ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତ ପାଲ୍‌ ବୈଳକ ୭୫୧ ମରି, ଗ୍ରା ମ୍ଯାଗ୍ତେସିସ୍ଵସ ଆରଣ୍ଯକ । ଶତେ ୍ରାମ୍ଭ 
ଅଦ୍ରାରୁ ଆମକୁ ସ୍ପଙ୍ାଧ୍ଵକ ୪୧୫ ମି. ଷର. ମ୍ୟାଗ୍ନେସିସ୍ବମ ମିଲ୍ଧଥାଏ । ବାସଙ୍ଗରେ ସ୍ତରୁର 
ଘୋଝାସସ୍ଟମ ନାଇନୁଝୁ ଥାଏ । ଅଜ, ଜରେ କ୍ୟାଲସିସ୍ଟଟମ ଲବଣ, କାଙ୍କୋନେଃ ପ୍ରସ୍ତ 
୪ ପ୍ରଭଣତ୍ତ ଥାଏ । ଅନ୍ଯ ଶ୍ଷାର ମଧ୍ଯରେ ସୋଡିସ୍ତ୍ମ, ମ୍ଯାଗ୍ନେସିସ୍ଟଟମଭ ପ୍ରଧାନ । 
ସୁନର୍ଜବାରେ ମୁଖ୍ୟ ଞଜିଷଧ ଭ୍ଵଗ ଏକସ୍ତକାର ଏଲ୍‌କାଲଏଡ଼୍‌ ଅଖ । ଏହ୍ରାକୁ 
ସ୍ଵନଜବାଳ କୁହ୍ରାଯାଏ । ଲ୍‌ବଣ ମଧ୍ଯରେ ଏସ୍ରେ ସଙ୍ଧ୍ଵକ ମାନ୍ଧାରେ ଥାଏ 
ପୋଷଝାସିସ୍ସ୍ଟମ ନାଇଟ ୫, ସୋଡସ୍ଟମ ସ୍ତଲ୍‌ଫେ ୫ ଏବଂ ଢ୍ରୋଗ୍ଵଇଡ୍‌ । ପାକ୍ତାଲଗରୁଡ଼ 
ଚେରରୁ ବାହ୍ବାରୁଧ୍ତକା ଆଲ୍‌କାଏଜ୍‌ମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ରସପାଇଲ୍‌ ସଙ୍କୋତ୍ତୁମ । 
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v9 ପ୍ରାକୃରକ ଉ୍ତଷାସ୍ଟରେ 


ଗୁଳୁଚରେ ସ୍ରଚର ମଭାନ୍ଧାରେ କ୍ୟାଲସିସ୍ତଟମ, ଫସଙରସ୍‌ ଥାଏ | ସ୍ରୋଝିଳ ମଧ 
ଥାଏ । ମ୍ଥ୨ାଲି ଏଡ୍ର। ଅତ୍ଯନ୍ତ କ୍ଷମକ୍ତାସଂପମ୍ତ୍ର ବଲକାରକ ରସାସ୍ତଳ ଅଟ । ଶସ୍ରର 
ସେଟୌଵସି ଅସୃସ୍ଥତା ପାଲି ଏଦାକୁ କ୍ଯବଦ୍ାର କର୍୍‌ସାଇପାରେ । ଅଶ୍ଗନ୍ଧାର କାଣ୍ଡରେ 
ସଙ୍କାଧ୍ଵକ ସ୍ରୋଝିନ ଆଏ । ଟଚେଡ୍ରଉଲ କ୍ଯାଲସିସ୍ବମ ଏବଂ ଫସଫରସ୍‌ ମଧ୍ଧ ପ୍ରଚୁର 
ମାନ୍ଦାରର୍‌ ଥ।ଏ । ଅଢଜେକ ଆମିଲୋଏସିଡ଼ ମୁକୁ ଅବକ୍ଥାରେ ଆଆଅନ୍ତ୍ର ! ଏହ୍ରାର ଫଲରେ 
ସ୍ତୋଝିନକ୍‌ ହ୍ରଜମ କରୁଥ୍ନନା ଏକ ଏନ୍‌ଜାଇମ କୈମସ୍‌ ମଧ୍ଯ ଆଏ । ପ୍ରଚୁର ଲୌ 
ସଦ୍ଭ ମୁକ୍ତ ଆମିଚଜା ଅମ ସ୍ତାପ୍ତ ହେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏହା ଏକ ଉନ୍୍ରମ ଦ୍ରମୋଝନକ୍‌ ଅଵେ । 
ସେଥପ ଲି ଏହାକ୍‌ ସପ୍ତଧାରୁବଛ୍ଷ କକ ରସାୟନ କୁଡ଼ାସାଏ । ଅଣୋକରେ ଲୌଡ଼, 
କଜ୍ାଲ୍ତସ୍ଥି୍ୂୁ କାଙ୍ଗନ ସଙ୍ଗାଧ୍ଵକ ମାନ୍ଧାରେ ଥାଏ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଏହା ସେକୋୌଣସି ସ୍ସୀ 
ଗର୍ରୋମର ଚଙ୍ନହଥି ଲଲୁଜହା ଅଧ । ଗୋଷ୍ୁରୟରେ ୭.୬୬ ପ୍ରଭ୍ଣକ୍ତ ପ୍ରୋଝିନ, 
୧,୫୫ ପଭଶଡ କ୍ୟାଲସିସ୍ବମ ୧.୧୮ ଗ୍ରାୱ ପ୍ରରଣକ୍ତ ଫସଫରସ୍‌ ୧.୬ ମିଲ୍‌ଗ୍ରାମ ୍ଭଣତ୍ତ 
ଲୌହ ଥାଏ । କ୍ଯାଲସିସ୍ଟମର ସ୍ରାର୍‌ର୍ଫ ଏହ୍ସ ଚେରମୂଲର ବଣିଷ୍ଟଭା ଅଛେ । ଏ 
ସଂପର୍କର ଅଧ୍ଵକରୁ ଅଧ୍ବକ ଆଖିବାକୁ ଲେଖକଙ୍କର “ଗ୍ଵରତ୍ତର ଆଗଘେଗ୍ୟଢାସ୍ବ ବୃଷ୍ଠଲଭା' 
ପୁସ୍ତକ ପର୍ଡ଼ ପାରନ୍ତ | 


ଏହ୍ରଉଲ ସ୍ରାକ୍ୃରଳ ଚକସ୍ତାର ପ୍ରାକ୍ଧରକ ଆଦ୍ରାର ସଂପର୍କରେ ସବ୍ଧୁକଥା 
ଜାଣିବାକୁ ଢ୍ରେଲେ ପ୍ତାକ୍ୃରକ ଚିକସ୍ତାର ଜନ୍ତ୍ରଦାକ୍ରା ଅଗଟା ଚରକକ୍କଂ ପ୍ରଥମେ 
ବ୍ଧଟଁ ତାକୁ ପଡ଼ । ସିଏ ଆଗ୍ଟର୍ଫା ଚରକଙ୍କ, ‘ଚରକସଂଦ୍ରତା', “ଅଦ୍ରାର୍‌ ସଂଦ୍ରତ୍ରା', 
ଆତ୍ମର ଅଥଙ୍ଗନେତ, ଭ୍ବର ର ବନଞ୍ପଭ ଶାସ୍ସକୁ ଠିକ୍ରୁପେ ଅଧାସ୍ବକ କରନାଙ୍ଗିୟ ସେ 
ପ୍ରାକୃଭକ ଚଲସ୍ବା ଦଝଷର୍କରେ ସେତେ ଲେଖିଲେ ମଞ୍ଚ ନାହ୍ରା ପୁ୍୍ରାଙ୍ଗ ନଦ ବୋଲ 
ଲୁଦ୍ରାସଂଇପାରେ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଝାଦ୍ୟ ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଷ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଫେର ଅସିଷାରେ ମାନ୍ଧ ଅଧ୍ଵକ ସମସ୍ଟ 
.ବୃଥାରେ ଅପଚସ ହୁଏ । 


ସ୍ତର ର ଦୃଷ୍ଣଲଞ୍ତାଟୁଞ୍ଡକ ଏଦ୍ରଭନ୍ତ ଗ୍ଵେଗ ନବାରଣ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯବକ ନ ଏବଂ 
ପଶଣୋଧନ ନି ସ୍ଟ।କୁ ଜେଇ ସଙ୍ଖଦା ସ୍ପ ମଦ୍ରସାରେ ମନହଦ୍ର୍ଥାନ୍ତ ଭ । ଆଧନହକ ଚକସ୍ତା 
ବଜ୍ଞନରେ ସ୍େମିଭ ଅଖି, କାଜ, ଦାନ, ଗୁଭ ଏମିଭ ଶର୍ଵାରର ବରଭନ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗ ପାଲି ଭନ୍ତ୍ନ 
ଭତଲ୍ତ୍ର ହେସାଲଙ୍ସ ଥାଆନ୍ତ, ସେମିଭ ବରନ୍ତ୍ ବୃଷ୍ଷଲଭା ମଣିଷର ବିଉ୍ତନ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗର ଗ୍ଵେଗ ଦୂର 
କରବ। ପାଇି ତନ୍ତ ଗୁଣ୍ମାନ ଧାରଣ କରଥାନ୍ତି । ଏବେ ଦେଖିବା କେଉ୍‌ ଗ୍ଲେଗଟର 
ଖ୍େେସାଲକ୍କ୍ୃ୍ଵବେ କେଉଁ ବୃକ୍ଷର ସୂଜାମ ରଦ୍ରନଛ୍ଧ । ଉ୍‌ଦରଜନତ୍ତ ଘାବଖ୍ରସ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗର 
ତେସାଲ୍ଟ ହେଉଛନ୍ତି ବେଲ, ଅଁ ଲା, ହୃରଡ଼ା, କାଗେକଲେମ୍ ଅଦା, ଅମମଭାର୍ଗ 
ଇତ୍ତ୍ଯାଦ । ମ୍ଲାସ୍ତୁ କଥା ୨୬ ଷ୍ତ୍ର ସମ୍ତୃ୍ଧୀୟ ଘ୍ବେଗର ଖେପାଲ୍‌ଷ୍ ଦ୍ରେଲେ ବ୍ରାହ୍ମୀ 
(ଥ ଲକୁଡ଼), ଶଙଂ ଝା, ସୂଜଳୀ ବା, ଅଶ୍ଗନ୍ଧା, ପାଢ୍ାଲରରୁଡ୍ର ପ୍ରତ୍ତଭତ ।- ହୃଦରେ, 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ରତନା ଞଓଷଧରେ୍‌ ଷ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ମଭ Fm 


ରକ୍ତଗ୍ୃଷ ଗ୍ଵେଗର ଷ୍ଠ ଥଲଞ୍ଟ ହ୍ରେଲେ—ଅଜ୍‌ ନ, ସର୍ପଗଛା, , ଗୃତୁଚ, ଶଳାବସ | ମୃନ 
ସଂସ୍ଥାନର ଗୋପର, ଅଁ ଲା, ଶଉାବଗ୍‌, ଅଣ୍ଡଗନ୍ଧାଟ ଅଜୁ ନ, ଅନନ୍ତମୂଳ, ସୂନଜ | 
ଇଢ୍ତାଦ୍ର । ଘାରଖସ୍ ସ୍ବୀଗ୍ଵେଷ ଏବ କର୍ବ୍ତୁ ବକାରର ର ଶଷନ୍ନ ଦହେଉ୍‌ଛନ୍ତ୍ର ଅଃଶୋାଇ, 
ଜାମୁ, କଝବୃଷ୍ଠ । ଲଭର ଗ୍ରେରର ଷ୍ରେସାଲସ୍ଟ୍ଦଡ଼ମୋର କା, ଅଶ୍ବରଛ୍ା, ସା ମଧୁ 
ସ୍ତମୁଃ | ଗ୍ରଭି ବା ୟନ୍ଧାର୍ରେଗର ବାଣ ହେଉ୍କବ ପର୍‌ ଣୁ, ଅଁଳା, ବା, 
ଅଣ୍ଡ୍‌ଗନ୍ଧା, ଅଜୁ ଜ ଇତ୍ୟ ଦ୍ଦ | 


ଡାଇବେଝିସସ ବା ମଧୂମେଡ୍ରର ବ୍ରଣେଷନ୍ ହ୍େଉ୍ତଛନ୍ତ୍ର କାମକୁ ନମ୍ବ ହଲସ, 
ଗୁଳ୍ମର ଏବଂ କଲର୍‌ ପ୍ରଭ୍ଵଭି । ଜର୍‌ ର୍ଵେଗର ବିଶେଷଜ୍ଞି ହେଉ୍‌ଇନ୍ତ¬ଭୁଲସୀ, ଗୁକୁଚ, 
୭ରେସ୍ଟି ଭା ଏବଂ ଅପମ୍ମାଗ । ର୍ଣ ବାତତ, ଣିଘ୍‌ବାତ, ଘେ ତାଉ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ବେଗର ଞୋଲ୍‌ସ୍ପ- 
ଗଣ ହ୍ରେଲେ ବେଗୂଳଆ, ଶୃଣ୍ଠ, ନମ୍ୃଟ ସ୍ପରୁଣି, ରସୁଣ ଏବଂ ରାସ୍ତା । ସ୍ଥର୍ଦ କାଣର 
ୟା ମଧ୍ୟ, ଭୁଲସୀ, ଗଢୁମ ଗ୍ଲେକଡ଼, ଅଙ୍କର୍‌ନ୍ତ | ଅନଦ୍ରାର ଚରାଦ୍ମୀ, ଅଣ୍ଡରନ୍ଧା, ଣଙ୍ସ୍ଝ, 
ସୁଲୁସୂଳଆ । ମେଦବ୍ୂର୍କର ହ୍ରରଡ଼ା, ସହ୍ରାଡ଼ା, ଅନୁ ଜୁ ବର କୋଲ ଏବଂ ଗବ । 
ଯାବଙଝସ୍ କାଉର୍ଵେରର ବଶେଷନ୍ଷ ରସା, ଶ୍ୃଣ୍ଡ , ଅଦ୍ରା ଏବଂ ବେଗୁନିଆ ଇତ୍ଯାଦ୍ଦ | 
ଅଙ୍କର୍ରନ୍ତି କଫ, ଅଣ୍ଡାପ୍ତରଧାନଳ ଗ୍ଵେଗାଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ଫଲ ରର୍ଲୁକିମା ଞଷଧ । ଗେୌଖିଭ 
ସୂର୍ଦଯଙ୍କର ଗଙ୍ଗ । ଚକମା ଅନ୍ଲୁସାରେ ଯେଉଁ କଫ ତେସ୍ସ୍ର ଗ୍ବେଗଙ୍କର ଲ୍ବଲ ରଙ୍ଗର 
ଚକ୍ବା ଅଆଦଶ୍ୟକ ପଡ଼ ଛୁ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଜୃଷ୍ପଭା ଦ। ଶର୍ତପ୍ରଦ ପଥ୍ଯ ହେଉଛୁ 
ଲାଲ ଖଳ, ଲାଲ ରଙ୍ଗର୍ର ଡ ଲମ୍ବ ଲ୍ବଲ ଚେଗ୍ବ ଲ୍ବର ରଙ୍ଗର ଅମ୍ତୁ ଲ୍ଲ ସେଓ, 
ପାଚଲା ବଲ୍ଚଭ, ଲାଲ୍‌ ଗାଜର, ମୁନ୍ତ୍ରାକା, ଲାଲ୍‌ ପିଆଜ, ଲ୍ଲ ରସୁଣ, ଲାଲ୍‌ ପିଜୁଲ, ବିଝ୍‌, 
ମହୁ, ଲାଲ ଧାନ, ଲାଲ ରଙ୍ଗର ଚ୍ଭ୍ଲ, ଲାଲ ଗହୁମ ଆଦ ଶ୍, କୋଲଥ, ମସୁର ଅଦ 
ଡାଲ, ଗହମ ଗ୍େକଡ଼, କାର୍ଣ୍ଡି ଆ କୁଣ୍ଡା, ଲାଲଗୋଲପ, ଜୁଆଣୀ ସ୍ରଭ୍ଭଭ । ଟିଭ ଯେଉ 
ପି୍୍‌ଦେସ୍ସ୍ର ଗ୍ଵେରୀଙ୍କ ପାଲି ମୀଲରଙ୍ଗର ଥଣ୍ଡା ଚକସ୍ବା ଆବଣ୍ଯକ ପଡ଼ଛ, ସେ ରେଗୀକ୍କୁ 
ସେଇ ରଙ୍ଗର ଫଳ, ପନ୍ଦର ର୍‌ମ୍ବ ଆଦ୍ଦ ପଥ୍ୟରୁଧେ ଦେଲେ ଅଧ୍ବ ନ ସୁସଲ ମିଲଥାଏ | 
ଏଇସଦବ୍ସୁ ପଦାର୍ଥ ହେଉଛୁ ରୁଳତ୍ସ୍‌ୟ ଚନ୍ଦନ, କମଲାଲେମ୍ୁ ଗ୍ଵରକୋନ୍ଧ, ମଲ ଅପରୁଵ୍ଚଉା, 
ବ୍ରାହ୍ମୀ, ଣଙ୍ଗସୁଷ୍ମାୟ ମୀଲକନଅର, ବନ୍ଧାକୋବ ଇତ୍ୟ,ଦ୍ଦ । ସେତ ର୍ଵେଗାଙ୍କର୍‌ ଅନ୍ତ୍ରଶୋଧନ, 
ରକ୍ୁଶୋଧନ ପାଇଁ" ରୁଜ ରଙ୍କର ଚକସ୍ଵା ଆବଣ୍ୟକ ପଡୁଛୁ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ହେଦ୍ର ରଙ୍ଗର 
ଶାକୁସବ୍କ, ପଳପରକା ଦେବା ବ୍ରଧେସ୍ତ । ଏହ୍ର ସ୍ସ ପଦାର୍ଥିସପୁଡ୍ରନ ହେଲ୍ —କାକୁଡ଼, 
କଢାଗେକି ଲେମ୍ୁ ଅ ¦ ଲା, ନିମ, ହରଡ଼ା, ସୂନର୍କଦା, ନେ ଷର, ପାଲଙ୍ଗ, ଭର୍‌ଦୁକ, ନିଠା 
ଲେମ୍ଟ୍‌କ ମୌସୁମ୍ବା, ବାଭାଗି ଏବଂ ବ୍ରଭଲ୍ନ ଶାଗ । ଦୁ ପଙ୍କ ଆ ଗହଥ ଗଛ, ଦୁ ଝଚଛର 
ତାଜା ପ୍ତର୍‌ସ, ବେଲ, ପ୍ରସାର ଣୀ ପନ ଆଦରର ସ୍ତଦ୍ସଜ ରସ । ଗଧୋଃଲ, ଲାଭ୍‌, ଭାଇଗଣ 
ଆଦ୍ଦ୍ ସକ୍ତୁଜ ରଙ୍କର ପନ୍ଧପରବା, କଞ୍ଚା ଝିଆସ।ଭ୍‌ଥ୍ବବା ରଜ ରଙ୍ଗର ସସ୍ପସ୍ତ ପଳଷରବା, 
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we ପ୍ତାକ୍ସରକ ତ୍ତଷା୍ଟରେ 


ଶାଗ, ସାଲଡ଼, ସଂଲଳମୂଲ, ଗଜ! ଶସ, ପନପରବା ସିବା ବୋଲ ଏବଂ ଉଭରକାର ଅଦ୍ଦ | 
ଯାବତ୍ରସ୍ ଜ୍‌ଦର ବିକାର ପାଇଲି ହ୍ଲନ୍ଦ୍ରଆ ରଙ୍ଗ ଖୁବ୍‌ ଭଲ । ଏସବ୍ସ ଦେଲ୍ଭ ଦ୍ରଲଦ୍ରଆ 
ପାଚଲ୍‌ କଦଳୀ, ପାଚିଲା ବେଲ, ପାଚଲା ଲେମ୍ଟ ପାଚିଲା ଅମ୍ୃ ପାଚଲ୍ଲ ଅମ୍ପତଭଣ୍ଡା, 
ମ୍ମୌସୂମ୍ପୀ, ମେସ୍ତା, ପାଚଲା ସସ, ସୁଜାମୁଖୀ ପନ୍ଧୟ ପାଚିଲୁ କଖାରୁ, କଖାରୁ ଫୁଲ, 
କସିମିମ, 62ଓ, ହୁଲସୀ ପ୍ରଭ୍ଧଭ । 


ଏଇଠି ଗୋଝିଏ କଥା ମ୍ଭନେ ରଖିବେ ଯେଉ୍‌ ର୍ଵେଗପାଞ୍୍‌ି ସେଉ୍‌ ବନସ୍ତ 
ବ୍ୟବହ୍ରାର କରମ ପଛକେ ଢ୍ାକୁ ଡାର ସ୍ତାକ୍ସଭକ ରୁଷରେ ଏକକ ତାଜା ସରସ ଭ୍୍ବେ 
ବ୍ୟବହ୍ଥାର କରିବେ । ଅଲ୍ଧୁପାନଜ ରୁପେ ସେଥ୍ବରେ ଜଳ, ଦୁଧ, ମହୁ, ଗୁଡ଼ ଆଦ ମିଶାଇ 
ପାରନ୍ତି । ଅଲ୍ଲୁପାନ ଅନ୍ୟ ଅର୍ଥରେ ଅର୍କ, କ୍ଲାଅ ଆଦ୍ଦ ମଞ୍ଚ ପ୍ରୟୁକ୍ ହୋଇଥାଏ । 


ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ସେଉକ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ସଂଞ୍ର୍ଣରେ ଆଅସିକୁ ବା ସାହ୍ରା 
ଆମ୍ଭର ପରଚିତ୍ତ ଓ ପାଵିୁ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଲଗେ, ସେହୁ ଭଲି କେତ୍ୋଵ୍ସି ସଲମ୍ପଲ, ପନପରଦା, 
ଶାଗଷନ୍ଧ ଦୁ ପ୍ରାକୃଭକ ଖାଦ୍ୟରୁପେ ଦ୍ଯବଦ୍ରାର କରଥାଉ୍‌ । ତାହ୍ରା ବାଡ୍ରାରେ ଆମ 
ଇବଙ୍ଜାଶଭ୍ତର ମୁଖୟ ଆଧାରରୁଗେ ବୃକ୍ଷଲ୍‌୍ାର ସେଉ ବ୍ରଗ୍ୁଵଃ ସୃଥଝ୍ଧ ଅଛ୍ଥୁ ସେମାନଙ୍କ 
ସଂପକ୍ରରେ ଆର୍‌ ଧାରଣା ନ ଧ୍ବବ୍ରାରୁ ଆମେ ସେସସତ୍ଲକୁ ଗୁରୁଙ୍ଧ ଦେଇ ନ ଆଉ୍‌ । ଏଇଠି 
ରହାଏ ଆମ୍ଭର ଭଲ ¦ ଜେଣ ଏ ଦ୍ଦଗରେ ସଚେତ୍ତନ ର୍‌ନ୍ଦ୍ରବା ଆବଶ୍ଯକ । ଉାହ୍ଵା ନ 
ଡ୍ରେଲେ ଏପ୍ତକାର ପ୍ରଥଭ ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ୟରୁ ଆମ୍ଭକୁ ବଞ୍ଚି ହ୍ରେବାଲୁ ପଡବ । 


ସବ୍ଜସୁଧା ବା ସବ୍ୁକମମା ଓଷଧ ପଛକୁ ଅମ୍ଭଭାନ୍ତ୍ର ଦା କଞ୍ଚା ଖାଦ୍୍ଯର ସ୍ଥାନ । 
ତ୍ରଣସ୍ତ୍େଙଗୀ ସ୍ଥାଣୀତ୍ମାନେ ସ୍ତକ୍ସଭ୍ତରୂ ମିଳୁସ୍ବବା ପଦାଥିଲକୁ କଞ୍ଚା ଖାଇ ଆଙ୍ୀବତନ ର୍ରେଗମ୍ପକ୍ତ 
ଥାଆନ୍ତୁ । ମଣିଷ ଢ୍ରାଙ୍କରପର ଣାକାହ୍ରାସ୍ବ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବାରୁ ଭାର୍‌ ମଧ ସଦା ରନ୍ଧା ହୋଇ 
ନ୍ଚବା କଞ୍ଚାଝାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚତଭ | ଚ୍ତାର ସଟ୍ଂଦା ଗୋଡିଏ କଥା ମ୍ଭନେ ରଖିିବ୍ରା 
ଉଚିତ ସେ ବଷ୍ପିବା ଲଗି ଖାଜ୍‌ଛୁ, ଝାଇବା ଲଗି ବଞ୍ଚ ଜାହ୍ବି । ଖାବ୍ୟର୍‌ ସ୍ବାଦ ଢ୍ରା' ପାଲି 
ବଡ଼ ନୁହେ, ଗୃଣଣ ତା ପାଲ୍‌ ବଡ଼ । 


ଏଦ୍ର ସ୍ତକାର କମ୍ଚା ଖାଦ୍ୟରେ ରକ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ କରୁସ୍ବା < ୭ଝି ଯାକ ଜାନ୍ତବ 
ଧାଢ୍ବ ଲବଣ ସଥେଷ୍ଟ ମ୍ଭାନ୍ାରେ ଥାଏ । ଏଦ୍ସ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ଶସ୍ବାରର୍ୁ ବ୍ରଳାଙ୍ରସ୍ତ 
ଆଅବଜଳନାକୁ ହରାଇ ରକ୍ତକୁ ପରଷ୍ତ୍ାର କରେ । ଏଥ୍ବରେ ସେଉି ଶର୍ଚ୍ଚଗ୍ୁ ଆଏ ଭାଦ୍ରା 
ସହ୍ରକରେ ଟଂ୍୍ତ ଦ୍ରୋଇପାରେ । ଏଦରସଦ୍ଧୁ ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ୟର କଞ୍ଚା ପାଚଲଭ ର୍ଵରୁ ଅନ୍ଧସାସ୍ତୀ 
ମିଳୁଧ୍ଠବା ଫଳସ୍ତଲ, କୋଲ, କଞ୍ଚା ଛାର, ଦହ, ଘୋଲଦଦ୍ୁ, ସରୃଜ ପନ୍ପର ବ। (ଛଲର, 
ଗାଜର, ବାଇଗଣ, ଭେଣ୍ଡି , ଜନ୍ତୁ , ଲାଜ୍‌, ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ଡରଭୁୁଜ, ବେଲ, ପଇଡ଼, 
ଧନଆପନ୍ଷ, ପୋଦ୍ଦନାପନ୍ଧ, ପାଲଙ୍ଗ ଣାଗ, ଜେଉ୍‌ଝିଆ ଣାଗ, ଦୃଡ଼ମିଚକା ଶାଗ), ଗଳା 
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ବ୍ତଜା ଉଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲ୍ବଭ vv 


ଶସ୍ଯ (ଗଜା ଗଡ଼ମୁ ଗଜା ଗହ୍ର୍ର କସ, ଗଜାମୁଗ, ଗଜା ମଃର, ଗଜା ବୁଝ) ଇଢ୍ୟାଦ୍ଦ । 
ଢା ବ୍ଯଟ୍ରୀ ଣାଗ, ସାଲ୍ଭଡ, ଗୁଡ଼, ମହୁ ଆଦଦ ପ୍ରଧାନ । ସେ“ ଗନପର୍୍‌ବା ଣାଗଲୁ 
କମ୍ପା ଖିଆଯାଇ ଜ ପାରର ସେ ସବ୍ଧକୁ ବନ! ଲୁଣରେ ଦ୍ରଲତ୍କୀ ପାଣିରେ ମନ୍ଦ ଅଗିରେ 
ଅଲ ସିଝାଇ ଖିଅଆଯାଇପାରେ ! ଯଦ୍ଦ କାଦର ପାଝିଲୁ କାହା ସୁଆଦ ଜ ଲଗେ ସେଧ୍ବରେ ସେ 
ଜଞ୍ତଆ କୋରଗ୍ର, ମନୁ କମ୍ବା ଝର୍‌ଗୃଡ଼ କାଗେକିଲେମ୍ଭ୍‌ ରସ ଅନ୍ତ ମିଶାଇ ପାରେ । ଗାଣ୍ଜ୍ 
ସେଉି କଞ୍ଚା ଖାଦ୍ଯ ଦୈନ୍ନକ ଗ୍ରହଣ କରୁଣ୍ଠଲେ ସେଗୂଡ଼ିକ ହେସ୍ମଦୈଳକ ଆଠ 
ଭୋଲା ଗଜା ଗଡ୍ରମ (୯୮୮ ଗ୍ରାମ), ଆଠ ଢୋଲା ପାଣିରେ ଉଜା ସାଇଥ୍ବବା କାବୁଲ 
କାଦାମ, ଆଠଢୋଲା ଗୁଣ୍ଡ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବା ସତ୍ୁଜ ପନ୍ଷ ଛଅଵି ଲେମ୍ବ୍‌ ଏବଂ ଦୁଇ ଅଉ୍୍‌ଜ୍‌ସ 
(୫୭ ରାମ) ମନୁ ଖାଉ୍‌ୟ୍‌ଲେ । ଏଢଦ୍‌ବ୍ୟତ୍ତୀତ୍ ଅର୍‌ ଗଜା, ମୁଗ ଗଜା, ଦ୍ଲୁଃଗଜା, 
ପଇଡ଼ ପାଣି, ଛେଲିର କଞ୍ପା ସ୍ଥୀର୍‌ ମଧ୍ୟା ସେ ସ୍ପେବଜ କରୁଥ୍ଢଲେ । ଏ ସର୍ଧକୁ ମେ କଞ୍ଚା 
ଗ୍ଵେବେଇ  ଗ୍ଟେବେଇ ଖାଉ୍୍‌ଥଲେ | ରଭ୍ୁୁକସୁଧା। ମଧରେ ସେମି ରର୍ୁଠି ମଲ୍ଯବାନ 
ହେଉଛ କଞ୍ଚା ଘାସ୍ପପକ୍ଷର ରସ ସେମିତ କମ୍ପାଖାଦ୍ଯ ମଧରେ ସଭ୍ଠୁଁ ମୂଲ୍‌ଯବାନ 
ହେଉଛୁ ଗନ୍ତମଗଜାର୍‌ ଜୁ ପାଲଙ୍ଗ ଶାଗର୍‌ ଢାଜା ରସ, ଧାଗ୍େଷ୍ପ କ୍ଷୀର ଏବଂ ଙଲର୍‌ସ୍ପ । 
ସଦ୍ଦ ଗଦ୍ରମ ବଦଦଲରେ ସଅ ଗଜାର ଜୁସ ସ୍ତସ୍ଥୁକ କର୍‌ସାଏ ତ୍ାହ୍ରା ଅହୁର୍‌ ଦଶଗୁଣ 
ଲାଭଦାୟକ ଡ୍ରେବ । ସ୍ାଦ୍ଦ ପାଇଁ ଏଥ୍ବରେ ଗୃଡ଼, ମହୁ, ଦୁଧ ଆଦ ମିଶାଇ ପାରନ୍ତ୍ର | ଯଦ୍ଦ 
ରଵେଗ ସ୍ତମ୍ଭରେ କଣେ ଫଲାହ୍ରାରକର୍‌ ଗ୍ବେଗମ୍ବୁକ୍ ହେବାରୁ ଗ୍ଵଦ୍ଦଁଟ ତେବେ ତାର 
ଦ୍ବଳକୁ ଭଳଥର ଫଲ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚକ୍ତ ଏବଂ ତ୍ତା'ର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ ଅରକେ ପାଏରୁ କମ୍‌ 
ହେବ ଉ୍‌ଚକ୍ତ | ସ୍ରଚ୍ରୟେକଥର ଗୋଝିଏ ପ୍ରକାର ଫଲ ଖାଇବା ଉଲ୍‌ । ଜ୍ଦାଦ୍ରର୍‌ଣ 
ଯୁରୁଷ ସକାଲେ ୫ମାଵୋ, ଦୃ `ସ୍ଦତର୍‌ରେ କମ୍ଚଲା ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ସେଓ କମ୍ବା କରଲ 
ଖାଇବା ଉ୍ଚଢ | (ସଛ୍ୟାରେ କଦଳୀ ଖାଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପସ୍ଷେ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦ୍ରଚ୍କାର୍‌କ) ସଦ 
ଦଳରେ ଭନଅରସାକ ବା ଦୁଇଥର ଗୋଝିଏ ସ୍ତକାର୍‌ ଫଲ ଖିଆଯାଏ ତେବେ ଖୁବ୍‌ 
ଜ୍‌୍‌ବମ । ସଦ୍ଦ ଫଲ ସଦ୍ଦ୍ରଭ୍ ଵୀର ଜଆସାଏ, ସେଧ୍ରୁ ଦୁଇ ଗୁଣ ଲାଉ ମିଲେ । କମଳଲା 
ରସ ସ୍ର ସ୍ୀର, କଦଳୀ ଚକଃ। ସଦ୍ରକ କ୍ଷୀର ଏସ୍ବରୁ ଅଭ ଭ୍‌ନ୍ତ୍ଗମ୍ଭ ସୱଂସୋଗ | ସୃ ଥ୍ବବ୍ୀର 
କୌଣସି ୫ଳକ ଏଦ୍ରାର ସମତୁଲ ଲ୍ଲୁଦ୍ରୈ । କେବେ ଧାରୋେଷ୍ଣ ସ୍ଷାରର୍‌ ପତ୍ତମାଣ ଟ୍କଦା 
ପାଏ ହ୍ରେଲେ ଭଲ । ଝିକଏ ଫଲ ଖାଇ ଗ୍ଵମମଚେ ସ୍ଥୀର ଖାଇବା ଅତ୍ତୟାସ କଲେ ଶୀଘ୍ର 
ଦହ୍ରଜମ ହୁଏ । ବଡ଼ କସ୍‌ମିସ୍‌କୁ ୯ ୬ ଘଣ୍ଟ। ପାଣିରେ ଭଳଜାଇ ସକାଳୁ ସେଇ କମିସ୍ୃରୁ 
ଗୋଝିଏ ଏବଂ ଗୃସ୍ଚଚେ କ୍ଷୀର ଏହ ମ୍ଭରେ ? ୧୮୨ ୫ଝି କସ୍‌ମିସୁ ଖାଇଲେ ଶୀଘ୍ର କ୍ଷାସ୍ଥ୍ୟର 
ଉ୍ଲ୍ମଭ ହୁଏ । 

ସାଧାରଣ ଯର୍ଥ୍ୟ ଗବତ ଥଦ୍ଧା ବ୍ୟନ୍ତ୍ଭାଜେ ଷ୍ଵଭ୍ ଖାଇବାର ଥ୍ଵଲେ ଚେଙ୍କ କୁ 
ବୋଲ ଗ୍ଟ୍ଵଲର ଶ୍ର, ରୁଵି ଖାଇବାର୍‌ ଥ୍ଵଲେ ଚକପେଷା ଗହ୍ରସ ଅଖର ରୁଵଝି ବା 
ଗ୍ଟେକଡ଼ (ଗହମ ଭୁଷ) ମିଶା ଅ୫ଶାର୍‌ ମୋ୫ା ମୋଖା ଭୁଵଝି ସାଦ୍ରାକ ମୃଦୁ ଅଗି ରେ 
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୪୭ ସ୍ତାକ୍ସରକ ଜ୍‌ପାସ୍ତରେ 


ସେକା ଘାଇଥ୍ବବ, ଲୁଣ ପଞ୍ତ ନଜ ଥ୍ବବା ସିଝା ଉର୍‌କାର ଏବଂ ସ୍ପାଲ୍ମଭଡ଼ (କଞ୍ଚା ବଯଞ୍ଜନ) 
ସଦର ଭ ଖାଇ ପାରବେ । ଗ୍ଵଭଲୁ ଆଲମ୍ବନସ୍ବସ ପାନ୍ରେ ଗ୍ରିଲ ପେଜ ଗାଲିଲେ, 
ରୁଵଝିକୁ ପ୍ଲାର ତ୍ରବୁ ଅଚିରେ ସେକ ଖାଇଲେ ତ୍ତାହ୍ମା ଦଵାଳକାରକ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
ସେମ୍ଚିଭ ଡାଲ୍‌ ଖାଇବାର ଧ୍ତଲେ ଡାଲିକୁ ଗଜାକର ଗ୍ଟେପା ସଦ୍ରକ୍ତ ଅଲ୍‌ ସିଝାଇ 
ଖିଆସିବା ଉ୍ତତ୍ତ । ବଜାରରେ ସେଉଁ ଗ୍ଟେଷାବସ୍ତ୍ରନ ସାଲ ଡାଲ୍‌ ମିଳୁଛୁ ସେ ଡାଲ 
ଅଦ୍ଦୌ ନ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଉ | ଏହ୍ର ସ୍ତ ନାର ଡାଲି ପେରେ ଗ୍ୟାସ ସୃର୍ଣ୍ କରିବାରେ 
ପ୍ରଧାନ ଭୁମିକା ଗ୍ରହଣ କରଥାଏ । 'ଅନ୍ତ୍ରକୁ ଖେଚୁଡ଼ କର୍‌ ଗହ୍ରମକୁ ରଜାକର ଗ୍ଟେପା 
ସଦ୍ଭ ଦରବଃା କର ଅଲ୍‌ ସିଝାଇ ଦଲ୍୍‌ଆ ଆକାରରେ ଝିଅଯାଇପାରେ । ସେଉଁମ୍ମାନେ 
ଦ୍ଠାଜ୍ଵ ଏଉଲ୍ଲ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଆହ୍ରାର ଆଡକୁ ସେର ପାରବବ ନାହ୍ରି ସ୍ପେମ୍ମାଜେ ଅନ୍ତଭଃ 
ସ୍ପାଦାସ୍ତ୍ରେଜନ ଗ୍ରହଣ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ଏଙବ୍କ ପ୍ରାଭଃଭ୍ତେଜନ ଜକରବା ଉ୍‌ଚତ । 


ଏଦ୍ରତ୍ତଲ କେବଲ ଖାଦ୍ଯ ଜଙ୍କାଟନ କରଦେଲେ ଚନ୍ପବନ୍ । ସେ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ଖାଇବାବେଲେ ଖାଇବାର ଚଙ୍ଗ ବା ପ୍ରଣାଳୀ ସଦ ଠିକ୍‌ ନ ରହନେ ସେ ଖାଦ୍ଯରୁ 
ସୁଚକ ଲ୍ମଭ୍‌ ମିଲ ଜ ଥାଏ । ଖାଇବାର ପ୍ରଣାଳୀ ସୁଣି ଗୋଟେ କଣ ? ପ୍ରାକ୍ସରକ 
ଚକୟ୍ଵାରେ ଖାଦ୍ଯଠୁଁ ଖାଇବାର ଜସ୍ଟମକୁ ବା ସ୍ରଣାଲୀକୁ ଅଧ୍ବକ ଗୁରୁଙ୍ଧ ଦଆସାଏ । 
ଖାଦ୍ଯଠୁ ଖାଇବା ପ୍ରଣାଳୀର ମଦ୍ରଙ୍ସ ଦ୍ରେଜ୍ଛ ବେ । ଏଦ୍ର ପ୍ରଣାଳୀ ଭଚନୋଵି ତ୍ରଥ୍ଯ 
ଜ୍ପରେ ଆଧାରଢ୍ତ । (<) ଖାଦ୍ଯ ଚକେଢତେଚବେଲେ ଖାଇବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ ୨? (୨) କେତେ 
ପର୍ମାଣରେ ଖାଇବା ଜ୍‌ଚତତ ? (") କଷର ଖାଇବା ଉ୍ଚଭ ? 


ସ୍ସଙଦ୍ଦା ଝାଦ୍ୟକୁ ନ୍ଵ।ରତ୍ତ ସମଭସ୍ତରରେ ଜକଲ୍‌ ଭ୍ଵେକ ନୁଦ୍ଦୈ ଅସଲ୍‌ ଗ୍ତେକ 
ବେଲେ ଖାଇବା ଉ୍‌ଚଉ । ସ୍ତାଜଭ୍ତେଜନ ଗ୍ବାସ୍ଥ୍ଯାନୁକୂଲ ଲୁଦ୍ଧୈ। ଏହ୍ଵ ସ୍ତ୍େଜଳ ନ 
ନେବା ଦ୍ଵାର୍ଵ ବହୁ ଗ୍ଵେଗ ଆପେ ଆପେ ଉଲ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ସ୍ତାଉଃତ୍ତ୍ରେଜନ ଜ 
କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଦ୍ଦ ଜଦ୍ରାର ଭ୍ଵେକ ଲ୍ମଗେ, ଧାରୋଷ୍ଣ କ୍ଷୀର, ଘୋଳ ଦହ୍ର, ଦଦ୍ର, 
ଫଳରସ, ଲେମ୍ଟ୍‌ ଏବଂ ମନୁ ମିଥ୍ି ଭ ଜଲ ଏଭଲି କୌଣସି ଭରଲ ଗଦ୍ରାର୍ଥି ନ ଆସାଇ- 
ପାରେ । ଗାର ରେ ପରଣ୍ରମ ବଜା ଶୋଇସିବା କାରଣରୁ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରଜମ୍ଭ ହେବାରେ କନୁ 
ବ୍ୟରତନ୍ଧମ ରଦ୍ରଯାଏ । ତେଣୁ ରର୍ଧ ସତେଜନ ମଧ୍ଷାତ୍ତସଗ୍୍େଜନଠାରୁ କମ୍‌ ଏବଂ ଲଘୁ 
ହେଵା ଜ୍‌ଚିତ | ସ୍ତକାଲଷ୍ତ୍ରେଳଳକୁ ବାଦ ଦେଇ ମୋଃମୋଵି ତ୍ଵଚରେ ଦ୍ରଜକ ମଧରେ 
ଦୁଇଅର ଝାଡ଼ା ଯାଉ୍‌ଛନ୍ତ ମାନେ ଦୁଇଥର ଅରେ ସ୍ପକାଲ ଏଗାର୍‌ଖାରୁ ବରାରଖା ମଧ୍ୟରେ 
ଥରେ ସନ୍ଧ୍ଯା ପାଞଚ୫ାରୁ ଛଝା ମଧ୍ଧରେ ଖାଇନେବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ | 


ସ୍ରକ୍ୃରର ସକଲ ଜର୍‌ମିଷାଶୀ ପଣୁଷସ୍ୀ ସନ୍ଧ୍ଯା ପୁବଂରୁ ନକର ଖାଇବା ଶେଷ 
କରଥାନ୍ତ୍ର । ମଣି ମଧ୍ୟ ସେଦ୍ର ନୟମ ପାଲନ କରବା ଉ୍‌ଚଭ | ଗନ୍ଧରେ (୮୫ା ବେଲକୁ) 
ଶୋଇବାର 2 /“ ଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ଖାଦ୍ଯ ଖିଆଗଲେ ବେଶ୍‌ ମୁଳ୍ଦ୍ରା ହୁଏ । ଭା” ନହ୍ଦେଲେ 
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ରଜା ଓ୍ଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ ୪୭ 


ଖାଇବା ହଜାନ୍ଧେ ଶୋଇ ପଡ଼ିଲେ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରଜମ ଡ୍ରେବାରେ ଦାଧାପଡ଼େ । ଦେଡ ଗରମ 
ହୋଇ ଉଲ କଦ୍ରା ଦଡୁଏ ଜାଭ୍ତି । ଏଭଲି ଅଦ୍ତ୍ଯାସ ସେଉିମାନଙ୍କର ଥାଏ ସେମାନଙ୍କର 
ମଙଝ୍ଂଦା ପେ୫ର ଅୟ୍ଃସାମ ପ୍ରାସ୍ ମ୍ଭଗିର ଦୃଥାଏ । ଝାଡ଼ା ଖୋଲ୍ଭ ନହ୍ରୋଇ ସେମ୍ମୀନଙ୍କର 
କଠିନ ହୁଏ । ଖାଇବାରେ ନଚ୍ଳୁଠଁ ବଡ଼କଥା ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ନକର ସମେସ୍ଟରେ ଖାଇବା । 
ଆଜ ସେଉକ ବେଲ ଝିଅସାଜ୍ରନୁ କାଲ୍ନ ଠିକ୍‌ ସେଭତଳତବେଲେ ଖିଆ ସିବା ବଧେୟ୍ଟ | 


ଉାପରେ ସ୍ରଶ୍ଧ ଜ୍ଵଟଠେ ଖାଦ୍ଯୟର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ କେତେ ଡ୍ରେବା ଭବଚତ୍ତ । ପ୍ରାକୃଭକ 
ଚକସ୍ବାରେ ଛୁଧାସ୍ସୀନ ସତେଜନ ସେମିଭ ମୂଲାସ୍ତ୍ରଳୁ ଅଭ ଷ୍ତରେଜନ, ଗୃର୍ୁପାକ ତ୍ତ୍େଜନ 
ସେମ୍ିଭ ଗ୍ଟେଗ୍ବ ସଙ୍ଗ ସମାନ ବେଲ ଲୁଦ୍ଧାୟାଏ । ଦ୍ରକମ୍ଭ ପାଲି ସମ୍ସ୍ତର୍‌ ବ୍ଯବଧାନ ଉ୍ତ 
ରଦ୍ଧଦା ଭ୍‌ତତ, ତା” ଚତ ପରମ୍ଭାଣ ହଧ ଠିକ ରଦ୍ଵଦବା ଦଉ୍‌ଚଢ । ଖାଇବାର ପରମ୍ମାଣ 
ଶତ୍ବରର ଆବଶ୍ୟକତା ଏବଂ ପାଚନ ଶରତର ନ୍ଥାଦା ଉପରେ ନର୍ଭର୍‌ କରେ । ଏଥୁପାଉି 
ସତ୍ଧ୍‌ ଲେକଙ୍କ ପଷ୍ଷେ ସଦ୍ରଜ ଉପାୟ ଦେଉଛୁ“ ଛ୍ଧାଠୁ କମ୍‌ ଖାଇବା”, ଭଲ ଡ଼ଜମ 
ହେକ୍କାପାଇଁ ପେଃରେ କଛଥ ଶୂନ୍ୟତା ରଗିବା । ଏମିତ ଖାଇଲେ ଭ୍ଗେଜନ ପରେ ଅଉ 
ଗଷ୍ଟେଜନକ୍ସାନ୍ତ୍ର ଲଗେ ନାଢ଼ି । ଶସ୍ବର ବେଶ ଡ୍ରାଲ୍‌କା ଏବଂ ଫୁର୍ଵି ଲ୍ଲାଗେ । କାମ କର୍‌ବାରେ 
ଜ୍‌ସ୍ବାହ୍ନ ଆସେ । ଖାଦ୍ଯ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ହ୍ରଜମ୍ମ ହ୍ରୋଇ ମଲ ଆକାରରେ ଢାଦ୍ରାରସାଏ । 


ଏବେ ଖାଇବାର ରଙ୍ଗା କଉଲ ହେବା ଜ୍ଚତ୍ତ ଟେକଥା ଜାଣିବା କଦ୍ରାର 
ଜରୁ । ପ୍ରଥମ କଥା—ରଚଲ୍ତା, ଛୋଧ, ପୀଡ଼ା, ଶୋକ, ଏସବ୍ସ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଜଖାଇବା ଦବଚତ୍ତ । ଶାନ୍ତ ଚିନ୍ତ, ସ୍ରସନ୍ତ୍ର ଳରେ, ଲୌ ରଦ୍ର ସେତ୍ି ଖାଦ୍ୟ ଝିଆସୟା ଏ, 
ତାଢ଼ା ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ଜୀଶ୍ରି ତୃଏ । ମେ ଅବସ୍ଥାରେ ତାକୁ ହ୍ରଜମମ କରବାର ରସ୍ସ ଠିଜ୍‌ ଠିକ୍‌ 
ସୃଦ୍ତତ ହୁଏ | ଏ ଗଲ୍ମ ଗୋଝିଏ କଥା । ଅଉ୍୍‌ ଗୋଵଝିଏ କଥା ¬ ସେଉି ଖାଦ୍ୟ ଖିଆସିବ 
ତାକୁ ଖିଆ ଜତ୍ମାଇ ପିଆସିବା ଉଚଡ । ଧରନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର ସଲ ଷ୍ଷୀର ଖାଇବାର ଅଛୁ, 
ପ୍ରଥମେ ଖଣ୍ଡେ ଫଲ ପାଝିଲୁ ଜେଇ ତ୍ତାକୁ / ୪ ଅର ସାଏ ଉଲବ୍ତ୍ବେ ଗ୍ଟେବେଇ ଗ୍ଟେବେଇ 
ପାଣିଭଲ କରଲ କର୍‌ ଗିଲିନ୍ଧା ଭ୍‌ଚଉ୍ତ । ଏଦ୍ସ ସ୍ତକାର ଫଲ, ଷ୍ଷୀର ଖ୍ିଆଗଲେ ତାକୁ 
ହଜମ କରବାକୁ ପେଲୁ ଆଜ୍‌ ବିଶେଷ କଷ୍ଧ କର୍‌ବାକୁ ପଡ଼େନ ! ଗ୍ରେଗୀର ପାଚନଂ 
ଉନ୍ତ୍ରରେ ଢାହ୍ରା ସଡ୍ରଜରେ ହଜମ ହ୍ରୋଇ ଢ୍ାକୁ ଜୀଦନୀଶ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । 


ମେମିର ଘ୍ଡ କ ତୁଵଝି ଖାଇବାର ଥ୍ବଲେ ମୁଠାଏ ଭ୍ତ୍ଭ କମ୍ବା ଝକୁଗ୍ଵଏ ଭୁଵଝି 
ପାହିଲୁ ବନଇ ତାକୁ ଉଲଭ୍୍ରବେ ପେଷପେଷି ଲ୍ଲ ଦ୍ର ମିଣ୍ଡାଇ ଗନ୍ିବା ପରେ ସିଟ 
ନତରକାର୍‌ ନେଇ ସେମ୍ିତ ଗ୍ଟେବେଇ ଗ୍ଟେବେଇ ଗଲବା ଉଚ । ଭା 'ପରେ କ୍ପା ବ୍ୟଞ୍ଜନ 
ଵ୍ରିକେ ନେଇ ସେମିଭ ଚଙ୍କଣ କରି ଗିଲିବାକୁ ପଡ଼ । (ସ୍ବ ରୂଝି ସାହ୍ରା ଖାଅନ୍ତୁ ନା 
କାଦ୍ଦିକ ସଦା ସେଥ୍ବରେ ଏଦ୍ରଭଲ କଞ୍ଚାବ୍ୟଞ୍ଜନ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଭଵଚତତ ।) ସେଥ୍ ସଦର 
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୪୮ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଭରଷାସ୍ତରେ 


ଷଚ୍ଟଣ ତ୍ରାମ ଶାଗ ଖାଇବା ମଧ ନହ୍ରା ଭ ଳରୁଗ୍ବ । କେବଳ ସଂଳ, ମୂଳ, ଷ୍କ, ବୁଝି, 
ରକାର ସାଲଡ଼ ଲୁଡ୍ଦୈଁୁ ଦଲ୍ଆ, ଛୀର, ଫଳରସ, ଦୁ ଆଦ କରଳ ପଦାର୍ଥକୁ ମଧ୍ଯ 
ମେମିଭତ ଗ୍ଵକୁଲେଇ ଲ୍ଲ ସଦ୍ରଜ ମିଶାଇ ଅଲ ଅଲ କର ଗ୍ଵେକ ଗକ ଖିଇବା ଲୁଦ୍ଧୈ 
ଖାଇବା ଉଚ । ଏଇ ହେଉଛୁ ଖାଇବାର ପ୍ତଣାଲୀ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ର ଷଣ ସ୍ବସ୍ତର ଖାଦ୍ୟରୁ ଗୁଣେ 


ସାଗାରେ ଦୃୂଇଗୁଣ ଲାଉ ମିଲଥାଏ | 


ଏଥ ମଧ୍ୟରୁ ଗଘ୍ଵେଗୀ ସାହା ଖାଉ୍‌ ନା କାଦ୍ବିକ ଖାଇବାର ଠିକ୍‌ ପୁଙ୍କରୁ ଖାଇବା 
ମଝିରେ ଖାଇବାର ଠିକ୍‌ ପରେପରେ ଜଲପାଜ କରବା ସ୍ଙ୍ଦା ସ୍ରକ୍ସରର କୟ୍ଟମ 
ବରୁକ୍କ । ନଦ୍ରାଭ ଦରକାର ପଡ଼ିଲେ ଭୋକେ ଅଧେ ପିଅଯାଇ କାମ ଚଲାଇ ଜିଅସ୍ଥାଇ 
ପାରେ | ପ୍ତକଭର ସବ୍ଧସ୍ତାଣାୟ ବାଘଠାରୁ ଦ୍ରଲିଣ ମାଙ୍କଡ଼ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ କେ୍ତ୍ରହ୍ରେଲେ 
ଖାଇବା ସ୍ତମମସ୍ତରରେ ପାଖି ଥିଇ ଜଥାନ୍ତ୍ର । ସେଦ୍ର ନୟ୍ସମ୍ମକୁ ପ୍ରକୃଭର ଗ୍ରେଷ୍ସ୍ଥାଣୀ ମଣ୍ଚିଷ 
ମଧ ପାଲନ କରବା ଉଚ ! ଡାଦ୍ରାଣ ସୁଡ଼ା (ଅଚା,ନାଡ଼ୀ ବା ସୂର୍ଯୟନାଡ଼ୀ)ରେ ନଶ୍ଟାସ 
ଗ୍ରଣ୍ଟାସ ଗଲୁ ବାବେଲେ ସ୍ଟେଜଳ କଲେ, ସେ ଖାଦ୍ୟ ସେମିଭ ଉଲତ୍ତ୍ବବେ ଦ୍ରଜମ୍ମ ଡ଼ୁଏ 
ସେମିଭ ବାମସୁଡ଼ା (ଜଳାଡ଼ୀ ବା ଚତ୍ତ ନାଡ଼ୀ) ରେ ନଣ୍ଟାସ ସ୍ତଶ୍ଟାସତ ଗ୍ଲୁଲୁ୍‌୍ଦାବେଲେ 
ଜଲପାଜ କଲେ ସେ ଜଲ ଭଲବ୍ତ୍ରରେ ହ୍ରଜମ ହ୍ରୋଇ ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ପଷ୍ଷେ ଦୁକର ହ୍ରୋଇଆାଏ । 
ଡାଦ୍ରାଣ ପୁଡ଼ାରେ ଜଣ୍ଟାସ ଗ୍ଟଲୁ୍‌୍ବବାବେଲେ ଭ୍ରେଜନ କର୍ବଯାଇଥାଏ ! ବାମସୁଡ଼ାକୁ 
ନଶ୍ଟାସ ସେରବାକୁ ଘଣ୍ଟାଏ ସ୍ତମ୍ଭ ଲ୍ଵଗେ । ଢେଣ଼ି ଖାଇବାର ଘଣ୍ଡେୋ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ପରେ 
ଜଲପାନ ସଦା କ୍୍ାସ୍ଥ୍ୟ ପଷ୍ଷେ ଲାଭଦାୟକ । ଖାଇବାର ଠକ୍‌ ପୁଙ୍ରୁ ଖାଇବା ମଟ୍‌ରେ 
କମ୍ବା ଖାଇବାର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ ସଦ ଜଲଘାନ କର୍‌ଯାଏ, ତେବେ ସେ ପାଣି 
ଶସ୍ଵର୍‌ ଭରେ କମିରନ୍ତ ଅଣ୍ଡା, ସଦ୍ଦ , ମେଦଦଦୂକ୍କ ଆଦ୍ର ଗ୍ଵେଗପାଇଲି ପଥ ଷରଷ୍ତ୍ାର 
କରଦ୍ଦଏ । ସେଥ୍ତପାଲି ସ୍ତାକ୍ସଭକ ଚକସ୍ବା କହେ“ ଖାଇଲେ ପିଅ ଜାହ୍ରି କ ପିଇଲେ 
ଖାଅ ନାହ୍ଵି ।”” 


ଚେଣର ଦେହରୁ ମଇଲା ନଷ୍ତ୍ରାୟନ ପାଲି ରବ୍ରଣ ଘଣ୍ଟାରେ ଦୁଇରୁ ତିନି ଲର 
ସାଏ ପାଖି ରିଆସିବା ଅବଣ୍ୟକ ସଭ, ସେଥବରୁ ସମୁଚତ୍ତ ଲ୍ଲଭ ପାଇବା ପାଇଲି ସେ ପାଣିକୁ 
ଟିକ୍‌ ଉଙ୍ଗରେ ମଧ୍ୟ ଗିଆସିବା ଉଚ । ଆମେ ସେତ ପାଖି ଜେଉ୍‌ ତାହାକୁ ଅସ୍ତୁ୍କେଦ 
ଶାସ୍ସ୍ରେ ଆଗ୍ବେଗ୍ଯକାଗ୍ବ ରସ କୁହ୍ରାସାଏ । ଏଭ୍ର ପାଣି ଞଷଧରେ ପରଣତ୍ତ ଡ଼ୁଏ 
ସେଉକ୍କବେଳେ, ତାକୁ ଯଦ୍ଦ ଠିକ୍‌ ସମ୍ଭସ୍ତ୍ରରେ ପରମ୍ଭାଣ ମୂତାବକ ଗିଆ ଜସାଇ ଖିଅୟାଏ । 
ଖାଦ୍ୟକୁ ପାଖିଭଉନ୍ତ କରି ଗିଇବାବେଳଲେ ପାଣିକୁ ଖାଦ୍ଯଉଲି ଗ୍ଵଭୁଲେଇ ଗ୍ଟକୁଲେଇ 
ଖିଆସିବା ଭଵରଜୁ୍‌ । ଗୋଡିଏ ଗ୍ରାସ୍ସ ପାଣି ପିଇବା ପାଇଲି ୯୫/୨୧ ମିଳଝ୍‌ ସମସ୍ତ 
ଆବଣ୍ୟକ । ଗ୍ଵ' ଭଲ ଚୃମଭକ ଦେଇ ପାଣିକୁ ଅଲ୍ଅଲ୍ଟ ପାଵିଲୁ ଜେଇ ରହ୍ରରଦ୍ର 
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ବ୍ତନା ଞିଷ୍ଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଭ ve 


ଗ୍ଵ୍‌କୁଲେଇ ଲ୍ଲ ସଦ୍ଭ ମିଣାଇ ଖାଇବା ଆବଶ୍ଯକ । ସେ ପାଣି ଖାଇବାର ୪୫ ମିନ 
ଆଗରୁ ଘଣ୍ଟାକ ଷରେ ଅଧ୍ବକ ଲୁଢ଼ୈ ଏକ ଏକ କପ୍‌ ମଚାନ୍ଧାରେ ରୁକ ଦେଇ 
ଖିଆସିବା ଉଲ । 


ଏହୁଉଲ ପ୍ରଦ ଆମେ ଆମର ଖାଦ୍ଯ ଏଙ୍କ ଜଲ ଉବରେ ଦୁଷ୍ଟ ଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ ! ଯଦ୍ର ଏଥ୍ବରେ ବ୍ୟର ମ୍ଭ କରୁ ଆମର୍‌ ସକଲ ୭କୟା ବ୍ରସଲ ହ୍ରେକ । 


ପ୍ରକ୍ସତ୍ତରେ ଓଷଧ ଆଦ୍‌ କଛୁ ନୁହେଁ ତାହା ହେଉଛୁ ଏଦ୍ୁ ଖାଦ୍ଯ ଏ ଜଲ | 
ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରଦ୍ଣ କରାଏ ଶାଗ୍ଵାରକ ଶଭ୍ତ ଏବଂ ସ୍ତା୍ଥୟ ପାଲି, କିହଵା ଲ୍ମଲସପା ପାଇ ନ୍ଲଡୈ । 
ସେଉି ଖାଦ୍ଯ ରରଲ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟକର, ସାର ବାନ, ନ୍ୁଧା ବର କ, ସହ୍ରଜରେ ଦ୍ରଜମ ହୁଏ, 
ସହଜରେ ମଲରୁପେ ବାହ୍ରାରଯାଏ—ରେଗ ଏଙ୍କ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି କେବ୍ରଳ ମେହ୍ରଉଲ୍ନ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବା ଉ୍‌ରକ । ଏ ସଂର୍କରେ ଅଧ୍ବକର୍ଧ ଅଧ୍ବକ ଜାଣିବା ପାଲି ହେଲେ ଲେଖକଙ୍କଦ୍ରାର 
ଲ୍‌ଖିଭ “ର୍ଵେଷେଇ ଘରେ ଡାକ୍ତରଖାନା” ସୁସ୍ତକ ପର ବା ପାଲି ଅନ୍ଗ୍ଲେଧ । 


—O— 
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ଅପଥଖ ବା ଅମଚୀସ୍ତ ଖଝାଦର 
ସ୍ରାସ୍ଥଫ ଉପଚର ଦଢାକକର ପ୍ତଙ୍ତାବ 


କଥାରେ ଅଛୁ“ ପାହି ବାବଵେ ଗ୍ଵେଗ ପଣେ" | “ଅଙ୍ଗର୍ଷ୍ତଂ ଭ୍ଵେଜଳଂ ବଷମ୍‌ 
““ସେଉ୍‌ ଅହାର ପ୍ତ ଦ୍ରୋଇପାରୁ ନଥ୍ବବ ଜା'ଦ୍ଵା ବଷ ସଦ୍ଧଶ ଅଃ” | 


ପ୍ରା୍ଥୟର ଦ୍‌ନ୍ମଲଭ ପାଇଲି କେବଲ ମଅଥ୍ଯ ଉ୍‌ପରେ ଧାନ ଦେଲେ ଚଲବନ୍ଦ 
ଜା” ସନ୍ଦ୍ରୃଭ ସଦ୍ଦ ଅପଥ୍ୟଲକୁ ପରଡ୍ଯାଗ କର୍ଵନସାଏ ସେ ସୁପଥ୍ୟର କୋଣସି ମୂଲଲା ନାହି । 
ଏଣେ ଜଣେ କର୍‌ମିଷ୍ାଶୀ ଦ୍ରେବ ତେଣେ ସଦ୍ଦ ସେ ଧୃମପାଜ କରବ, ମଦୟ ଖାଇବ, 
ନସ୍ମିତତ ବ୍ୟାସ୍ତାମ୍ ନକର ଅଲସ୍ୟରେ ଜବନ ବିତତାଇବ, ଅଧଵକ ରଜ, ଲୁଣ, ବନର ସିଅ 
ଅଦ୍ଦ ଖାଇବ, ଚଚତରେ ଳଗ୍ରମିଷାଣୀ ହ୍ରେବାର ପଇସକର ମୂଳା ନାଦ୍ରି । ଦ୍ରାର୍ଣ୍ଣିଏ ଅମ୍ୃତ୍ତକୁ 
ସେର ବନ୍ତୁଏ ବରଷ ସମପୂର୍ତ୍ତ ତଷରେ ପରଣତ୍ତ କରଦ ଏ, ସେଦଭଲ ଦ୍ରଜାରେ ପଥରେ 
ରଦ୍ଧ ଆପଣ ସଦ ଲୁଣ, ଚନ, ଲଙ୍କା, ଡେଲ ମସଲ୍ଭ ଆଦ୍ର ଅପଥ୍ୟକୁ ଗ୍ରଡ଼ ନପାରବେ 
ଭେବେ ବାରବଷର ତପ ଶ୍ୃଖୂଆ ଝୋଲରେ ଭ୍ତସିସିବ । 


ଧନ ମଧ୍ଯରେ ଗ୍ରେଷ୍ଠ ଦେଉଛୁ ଷ୍ରାସ୍ଥ୍ୟଧନ । ପ୍ରାଣୀ ମାନ୍ଧ୍ଢେ ଧର୍ମ, ଅଣି, କାମ, 
ମୋଷ୍ଷ ଚରୁଙ୍ଗଁ ଫଲ ଆଣା କରଥାନ୍ତର । ଏଥ୍ବପାଞ୍ଜି ଜଜର୍‌ ଶିସ୍ବର ମାଧ୍ୟମରେ ସମସ୍ତ 
କର୍ମ କରଥ ନ୍ତ । ଏଣ୍ପି ସୁସ୍ଥ ଶସ୍ଵର ସମସ୍ତଙ୍କର କାମ୍ମ୍ଯ ଅଟ । ସେଥ୍ବପାଇ୍‌ ଶାସ୍ତ୍ରରେ 
କୁହ୍ନାୟାଇନ୍ଦୁ ¬ ““ଣସୀରମାଦ୍ୟଂ ଝଳ୍ଧଧ ମଁ ମସ୍ାଧଜମ୍ପ”” । ଶ୍ର ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏତେ କାମ 
କର୍ସାତ୍ତଵସ୍ତବାତ୍ଧ ସେ ହେଉଛୁ ଆମର ସ୍ୁଠାର୍ତ ବଶ୍୍‌ସ୍ତ ଏବଂ ନକଃ୍ତ୍ରଭ ବନ୍ଧ । ତା” 
ସାଢ଼୍ାୟସ“ରେ ଆମେ କେବଲ ଚରୁଙଗ ସଲପ୍ତାସ୍ତ କରୁଜା— ଜୀବଜର ସୀଘପଥ ମଧ 
ଅଭିନ୍ଧମ କରଥାଉ୍‌ । ଅପଥ୍ୟ ସେବନ ଅର୍ଥ ତ୍ା' ପ୍ରଭ ବଶ 'ଘୋଉ୍ତକତ୍ତା କରବା । 


ଡଃ କେ. ଏଚ୍‌. ଝିଲ୍‌ ଡେକ୍‌ କହ୍ରନ୍ତ¬ˆ ଗେଗର ଦୁଇନି କାରଣ ମଧ୍ୟରୁ 
ଗୋଡଝିଏ ହ୍ରେଜ୍ଛୁ ଜାଡ଼ ମଣ୍ଡଲରେ ଜ୍‌ନ୍ତେକଳା ଏବ ଅଜ୍ଯଝି ହ୍ରେଉ୍‌ଛୁ ଶସ୍ଵରରେ ଦ୍ଲୁଷିତ 
ପଦାଥିର ସ୍ତମ୍ଚସ୍ତ । ଏ ଦୁଲକଥା ଡୁଷିଡ, ସଂରଷ୍ଷଣ, ବାସି, ସଢ଼ା ଖାଦ୍ଯ କାରଣରୁ 
ସ୍େିଭ ଉ୍‌ସ୍ତନ୍ତ ଦ୍ର ଇଆାଏ, ସେମିତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାରଣ $ ମଧ୍ଯ ହ୍ରୋଇଥା ଏ । ଅନେଙ୍କ 
ଅପଥ୍ଯ କହ୍ରିଲେକ ଖାଦ୍ଯ ପଠାଥିର୍‌ ଅପଥ୍ଯକୁ କେବଳ ବ୍ଲଟିଆନ୍ତ୍ । ଏଥ୍ବପାଲ୍‌ ସ୍ତକଧଭ- 
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ବ୍ରଳା ଞଷ୍ଧରେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ ଶଦ୍‌ 


ବଗ୍ଵେଧୀ ଆହାର ସେମିଭ ଦାସ୍ତୀ, ୍ରକୃଭବରେ୍‌ଧୀ ବହାର ମଧ୍ଯ ଟୈିଭ ଦାସ୍ତୀ । 
ଝକଲାପଣ, ରୁର୍ଦ କାଗର୍‌ଣ, ଗଁ ର ରଲମ୍ବ ଉ ପ୍ରଦ୍ରରରେ ଣସ୍ଟନ, ସକାଳେ ସୂର୍ପୋଦସ୍ଟ 
ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ନଦ, ଅଧକ ରନ୍ଧା, ଅଭ ଭ୍ରେକନ, ଷୁଧାଘ୍ରାନ ଗ୍ଵେଜନ, ନ କି । ଗାଉ ସମଭସ୍ରେ 
ସ୍ମାଳ ଏବଂ ଶସ୍ତୃଜ ଜ କରବା, ଅଭ ମୈଥୂଜ କରବା, ବ୍ରଦ୍ଧଚର୍ପଫା ଷାଲନ ନ କରବା, 
ପ୍ରାଭଃଭ୍ତେଳନ କରବା, ଗ୍‌ଭରେ ଅଧ୍ବକ ଷ୍ତ୍ରେଜନ କରବା, ଭନରେ ଅଧ୍ବକ ଶୋଇବା, 
ଣୀତ୍ତ ଏବଂ ବସନ୍ତ ର୍‌ଭୁରେ ଦବାଶସ୍ତଜ କରବା, ଅଧ୍ବ ନ ପ୍ତମ୍ତ ପୋଷାକରେ ଲଜକୁ 
ସଜାଇବା <ବଂ କୃର୍ଦ ମ ପ୍ରସାଧନ ସ୍ପାମଗ୍ରୀ ବ୍ଯବହାର କରବା, ଅଣୂକ ଜଲଷାନ କରବା, 
ଅଣ୍ଡକ ବାସୁ ସେବନ କରବା, ମଲମୂନ୍ଧର ବେଗ ଧାରଣ କରବା, ଅଧୁକ ଶ୍ରମ କରବା, 
ଅଧ୍ବକ ଶସ୍ତଳ କରବା । ତା” ବ୍ଯଖତ୍ତ ଫେସନ, କି ମା, ମେକଅପ୍‌ । ଏସବ୍ଲ୍‌ ହା 
ଅପଥ୍ୟ | ଇଂଗ୍ଵଜୀଚଗଘ୍୍‌ ଗୋଝ?ିଏ କଥା ଅଛୁ Man never falls jill. He 
invites illness. ମଣିଷ ଏଦ୍ୁଭନ ଅପଥ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରଭ ଧାନ ନ ଭେତତ୍‌ ଥ୍ବବାରୁ 
ଆଜିକାଲ୍‌ ସମ୍ମାଜର ଶଉକଡ଼ା ୧୯୯.୯୯ ଭ୍ଵଗ ଲ୍ବେକ ଆଧା ଇଚ୍ଛାରେ ବଭଲ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗକୁ 
ଜମନ୍ତ୍ରଣ କର୍‌ ଅଣିଥାନ୍ତ । 

ଏଚବେ ଟାୟ୍୍ଯ ଅପଥ୍ଯ କଥା ବ୍ରଗ୍ବର୍‌ କର୍ଵଯାଉ୍‌ । ଅଧ୍ବକାଂଣ ଲ୍ବେକ ଭ୍ତ୍େଳନର 
ଅସ୍ତଲ୍‌ ଗୁଣଖାଲୁ ନ ଦେଖି ତ୍ତା'ର ସ୍ପାଦଖାକୁ ଦେଖିଥାଆନ୍ତ୍ର । ଖାଦ୍ୟର କାଲେ ଥଓସ୍ବକୁ 
ଦେଖିଥାନ୍ତ । ସେମ୍ମାଳେ ଦ୍ଲଟ୍‌ ନ୍ତ ନାଦ୍ରିଏସସରୁ ଦେହ୍ର ସର ଖେ ନାହ୍ରି । ଉ୍ାଡ୍ରା କେବଲ 
ଦେହରେ ଅଲ୍ଲେଡ଼ା ପଙ୍ଦାଣିର ଜମ୍ଭାକୁ ଅଲ ଦନରେ ଦ୍ଵ ଗୁଣା ବୂର୍କ କରେ । ଆମର 
ଷ୍ଟେଜନ ଅତ୍‌ କନୁ ଲଲଦ୍ଦୈ ଆର୍‌ ଷୁଧା ପାଲି ଆମର୍‌ ଶସ୍ସର୍‌ ପାଲି ଏକ ସ୍ତକାର ଓଷଧ । 
ସବେ ଓଷଧକୁ ଆମେ ସଦ୍ଦ ଚ୍ରଷରେ ପରଣକ୍ତ କର୍‌ଦେବା ସେ ବ୍ର ଶସ୍ବରର ବିଧନ୍ତୁ ଦୂର 
କର୍‌ବ କେମିଭ ? 

ପ୍ରାକୂରକ ଖାଦ୍ଯରେ ଆମ ଶଗ୍ଵର ପାଇ ଘାଦ୍ର'କଛୁ ଆଦଣ୍ଯକ ସେ ସଦ୍ଧ 
ପୁତ ଭାନ୍ଷାରେ ଅଛୁ । ଅଧ୍ବକ - ଗ୍ରୋଝିନ୍‌ ପାଇଁ ଆମେ ଯଦ୍ଦ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା ପ୍ରଭ୍ତଭ 
ଅମ୍ଭିଷ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା, ତାହା ଖାଲ୍‌ ପେରେ ସଚ ବ ପଚର । ସେଥରରୁ ର୍ରଗ୍ଟୃପ, 
ଦୃଦ୍ର୍ବେଗ, କ୍ୟାନ୍‌ସର ଭଲି ବନ୍ଧୁ ଅସାଧା ଘ୍ରେଗ ଭ୍ଭସ୍ପନ୍ତ୍ର ଡ଼େବ । ଏଭଲି ଖାଦ୍ଯ ଅମର 
ୟରାସ୍ଥୟପାଲି ଆଦୌ ଅନ୍ଧୁକୁଲ ନୁହ ବରଂ ପ୍ରଭକୂଲ । ମାଛ, ମାଂସ ଆଦଦ ଖାଉ୍‌୍ବବା 
ଲ୍ଲେକମଭାନେ ସ୍ତାୟ ୯୫୧ ପ୍ରକାରର ପ୍ରାଣୀ ସମ୍ବନ୍ଧ ଉ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ଟେଗିବାର ଦେଖାଯାଏ । 
ଅଲୁଧାନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛୁ ଆମିଷାଣୀ ଲେକମାନଙ୍କଠାରୁ ନରମିଷାଣୀ ଲ୍ନେକାନେ ଅଧକ 
ମେଧା ଶଣ୍ତସଂ ପନ୍ତ୍ଵ, ସୀର୍ାସ୍ପ ବଲଣ୍ଡ ଏବଂ ଇଷ୍ତ୍ରସଦ୍ଦ୍ୃଷ୍ଣ । ଭ୍ଵର ତର୍‌ ସକଲ ମୁଳର୍ଷ୍ଷ, 
ଗ୍ଵମ, କ୍ଳଷ୍, ଦକ ମହ୍ରାସ୍ଥାଗାଛଧୀ, ଅରଷ୍ଟ୍ୃଃଲ, ଧଥାଵୋ, ସତ୍ଦଝିସ୍‌, ପିଥାଗୋରସ, 
,ନଭ୍‌୫ଜ, ମାକୌୋନ, ରୁଷୋ, ସେଲ୍‌, ୭ଲବ୍ବସ୍ଟ, ବର୍ଷ୍ତାଡ-ଶ, ଭ୍ଭେଲ୍‌ ଖସ୍କାର, ଏ ସମ୍ଭସ୍ରେ 
ଥିଲେ ଳର୍‌ମିଷାଣୀ ! 
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୫ ସ୍ତାକ୍ସତକ ଭ୍ବପାସ୍ତରେ 


ସେମିଭ ଅରଗରମ, ଅଭଥଣ୍ତା, ଅଭକଷା, ଖା ଗିରା ବାସିଗନ୍ଧଆ, ଅସାଭ୍ବବକ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ମଧ୍ଯ ୍ତାକୃଭକ ଚକସ୍ବା ବାରଣ କରେ । କଲକାରଖାଜାରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ, ଗ୍‌ସାୟ ନକ 
ଦ୍ରବ୍ୟ ମିଶା ପାସ୍ତର ଆଇସ୍‌ ଵି ମ, ପାଉଜିରୁଵି, ବସ୍ଟ୫ ଆଦ୍ଦ ପଦାଥିକୁ ମଧ୍ଯ ସେ ଷସନ୍ଦ 
କରେନାଞ୍ତି । ସେମି ନକଲ୍ଲ ଘିଅ, ନକଲ ତେଲ, ନକଲ୍‌ କ୍ଷୀର, ସେକୋଣସି ପ୍ରକାର୍‌ 
ମସଲା, ରଙ୍ଗ: ସଂରଷଣ ପଦାର୍ଥ, ଡବା, ଝଣ, ବୋଉଲ ଆଦ୍ଦରେ ପ୍ୟାକଂ ହୋଇ ରଦ୍ରଥବା 
ର୍‌ସ୍ପାସ୍ଟ ନକ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଣା ଝାଦ୍ୟ, ଷଧ, ୫ଜକ୍ଲୁ ମଧ ପ୍ରାକ୍ଭକ ଚକା ର୍ଵେଗର୍‌ କାରଣ 
ବୋଲ୍ଲ କଦ୍ଧ କାରଣ କରେ । ବର୍ତନ୍ଭ ଦୋକାନ ବଜାରରେ ସୀର୍ଘଦନ ଧର ପଡ଼ ରହୁଥରବା 
ଝା, ଚେରମୁଲ, ରର୍ପ୍ ଆସବ, ଲେହ୍‌ ସେଉଁଥ୍ବରୁ ଆବଣ୍ଯକ ଭ୍ଵପାଦାନ, ଖାଦ୍ଯ 
ପ୍ରାଣ ଅଦ୍ଦ ନ୍କ ହ୍ରୋଇଯାଇଥାଏ, ଚାଲୁ ମଧ ସେ ସ୍ତଣସ୍ତ ଦଏନାନ୍ତି । କଲରେ ପେଷା 
ଗୃଦ୍ଭଵଳ, ରହମ, ରାଇଣ୍ତରରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ବଉନ୍ତ୍ର ପଦାଥି ଏରବ୍୍‌ ମଧ୍ଯ ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ କ୍ଷଭ କରେ 
ବୋଲ୍‌ ସେ କହେ | ବଡ, ସିଚ୍ରେଝ୍‌, ତମ୍ଭାଝୃ, ମଦ୍ୟ, ଆଲକୋଡଦ୍ରଲ, ଜଳଦ, ଗୃ', କିଂ 
ଏମ୍ଭିଭ ସେଚେ ମହ ଅଭ୍ଯାସ୍ଗଗକ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ରଦ୍ବଛୁ ତାକୁ ସେ ସଂପୁ୍ତି ବିରୋଧ କରେ । 
ସେମିଭ ବଲ୍ପପିତ୍ତ ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ବଲାସ ସାମ୍ରୀୟ ଦାମିକଳାର୍‌ ସେତେ ପୋଷାକ, 
ଏସ୍କାରୁ କାଣ୍ଡି ସନୟୁକ୍ତ ବ୍ରଲାସ ଭ୍‌ବନର ଅଷ୍ବାଥ୍ୟକର ପରିବେଶରୁ ମଧ ସେ ଅପଥ୍ୟରେ 
ଗଣନା କରେ । 


ଅଧ୍ଵକ ରୁଚି ଖଇ କର ପ୍ରସ୍ତୁତ ହ୍ରୋଇଥ୍ଚବା ଏଦ୍ରଉନ୍ଧ କ୍ଳର୍ଵ ମ ଖାଦ୍ଯ 
ଜଣାଦ୍ରବୟ ସହ୍ରତ ଯଦ୍ଦ ଖାଉ୍‌ଥ୍ବବା ଝାଦ୍ୟକୁ ପ୍ରଖର ଅଗ (ଗ୍ୟାସ୍‌ ଆଦ ଦ୍ଵାଗ୍‌) ସେ ଅଧ୍ଠକ 
ସିଝାଇ, ଷୁଣି, ଭ୍ବଜ, କାଝିକୁଝି, ଯେଣାପେଣି କର୍‌ ଗ୍ଟେଷା ଛଡ଼େଇ ଚେଲ, ଲୁଣ, 
ମସ୍ତଲ୍ନକ ଚିନୟୁକ୍ୁ କର ଖିଅ'ଂଯାଏ ଢେବେ ଜାହ୍ରା ମ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ପଷ୍ଷେ ଅତ୍ତୀନ୍ତ ଲଭକାରକ 
ବୋଲି ପ୍ତାକ୍ସରକ ଚିକସ୍ବା ମତ୍ତ ଦଏ । ଜରନ୍ତ୍ରାଥଙ୍କ ମହ୍ରାସ୍ତସାଦ ପର୍‌ ଖାଦ୍ଯକୁ ମାଝି- 
ପାନ୍ଦରେ ଗ୍ଵ୍ଧବା, ଖାଇବା, ଜଲପାନ କରବା କଥା ଉପରେ ସେ ବିଶେଷ ଗୁରୁଢ୍ଧ ଦ୍ର । 
ଆଲୁମିଳିସ୍ଟମ୍ଭ ପାରେ ର୍‌ତ୍ଧବା, ଖାଇବା କଥା ଖାଲୁ ସେ ଆଦୌ ପସନ୍ଦ କରେ୍‌ ଜାହ୍ତି । 
ଅଲ୍ୟମୂନତସମ ପାକ୍ଷରେ ଗ୍ଵଦ୍ଧତଭା କଥାଝାକୁ ସେ ସଦର କର୍‌ପାରେ ଜାହ୍ସି । ଆଲ୍ଯୁମିନସ୍ତମ 
ପାନ୍ଷରେ ଆଉ୍‌ ଖା ଷର, ରନ୍ଧା ବଲ୍ଲଭ ଅମ୍ମ ବରଷରେ ପର୍‌ଣତ୍ତ ହ୍ଵୋଇଥାଏ । ଡାହ୍ରା ମ୍ଷ 
ଅପଷଥୱ ! 


ଖାଦ୍ୟପଦ୍ଦାଥିରେ ବ୍ଯବଦୃତ୍ତ ସେତେ ମସସଲ୍ମ ରଦ୍ଧଛୁ ସେଥ୍ବମଧରୁ ନକଲ ଲୁଣ 
ଏବଂ ନକଲ୍ଲ ମିଠା (ଚନ) କେବଲ ଅପଥ୍ୟ ନ୍ୁଦ୍ମୈ ବ୍ରଷ ମଧ | 


ଶଟ୍‌ର ପାଲି ଆରଶଙକ୍କୀସ୍କ୍ର ଲବଣ ଏ ଶର୍ଦ୍ଣଗ୍ଵ ଅମେ ଖାଉ୍‌ଥବା ଖାଦ୍ଯ 
ଯଦାଣିରୁ ହ୍େଜରେ ମିଲଥାଏ । ଡାହ୍ରା ମଧ ସୃହ୍ରକରେ ଦ୍ରଜମ୍ଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ ଏବଂ 
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ବ୍ତଳା ଷଧରେ ମ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ Mm 


ଶସ୍ଵାରରେ ମିଲାଏ । ତା” ବାଡ୍ରାରେ ନକଲ୍‌ ଭ୍ତବବରେ ଗ୍ରହଣ କର୍ବବା ଅର୍ଥ ମ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର 
ହଝଭି କରବା, ଶସ୍‌ରରେ ଆବର୍ଜନା ଜମା କରବା, ଭ୍‌ ନ୍ତେଜନା ସ୍ତ କଣ୍ବା ଓ ତାଂ 
ସହର ଉ ପାଚନରତ୍ତ୍ରର ଷ୍ଷଭସ୍ବାଧନ କରବା ! 


କନ୍ଦ ମ ଲବଣ (ଆସ୍ଟୋଡ଼ଜ୍‌ ଲବଣ ହଦ୍ରତ) ବହୁ ଗ୍ବେଗର କାରଣ । ସେଜ 
କ୍୍ଧି ମ୍ଭ ଲବଣ ଦୈଜନ ଆମ୍ଭେ ବ୍ଯବହ୍ରାର୍‌ କରୁ ତାହା ଶସ୍ଵର ପାଣ୍ଠି କେଵଲ ଅଲ୍ଧୁପ- 
ସୋଗୀ ନୁହେଁ, ଦ୍ରାଳକାରକ ମଦ୍ୟ । ଏଦ୍ରାକୁ ଏକ ସ୍ପୋଷଏଜନ କହ୍ଧଲେ ଅଗ୍‌ଭ 
ହେବଜାହ୍ରି । କେବ୍ରଲ ଲୁଣ ଗୁଡ଼ି ଦଅଠ୍ଧ ଆପଣଙ୍କେର୍‌ ଅଧେ ବେମ୍ମାଟ୍ଵ ଅଣା ଗ୍ର ଉଲ 
ହୋଇସିବ । 


ସ୍ଵାଦର ପ।ଇି ଏଦ୍ୁ ଅଜାବଶ୍ଯକ ଲବଣ ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ଧତ୍ତ ମିଣାଇ ଝ।ଇଲେ ଚାଦହ୍ରା 
ହ୍ରକମ ହୁଏନାଦଭ୍ରି ବର୍‌ଂ ମୂ ଟାଲ ମାଧମ୍ଭରେ ପ୍ତକ୍ଧଭ ଚାଲୁ ବାଦ୍ରାର କରଦ୍ଦଏ । 
ଏହ୍ର ମୁରେଇ ବା ଏବଂ ବାହାର କରବା ପ୍ରର୍ଵ ସ୍ଟାର ପ୍ରଷ୍ଠଦ ସମ୍ମସ୍ତ ଶ୍ର ଭ୍ଵପରେ ପଡ଼େ। 
ବ୍ରଶେଷତତଃ ପାକସ୍ଥଳୀ, ଅନ୍ବନାଡ଼ୀ ଏରଂ ମୂନ୍ଧୟସ୍ତ୍ର ସେମାନଙ୍କର ସମସ୍ତ ଣ୍ଡ ଏତ୍ର ବଷକୁ 
ଦୁର୍‌ କରବା କାମରେ ନସ୍ଟୋଳିତ୍ତ ତୁଅନ୍ତ୍ର ଏବଂ ଶୁବୃ ଶୀଘ୍ର ଦୁଙ୍କ7ଲ ଡୃଅନ୍ । ଆଷଣା 
ଗୋଡ଼ରେ ଆପେ କୁଗ୍ଵ୍ି ମାରବା ସାଦ୍ରା ଏହ୍ର ନକଲ୍‌ ଲୁଣକୁ ଅସଲ୍‌ ମ୍ପାଦ ତ୍ଵବ ଉଷ୍ଣ 
କରବା ସେଇସ୍ଟା । ଲୁଣ ଆଖିର ସ୍ଝଦା ଜ୍ଷଭ କରେ । ଅଧ୍ବକାଂଶ ଲୋକଙ୍କର ଦୁତ - 
ସ୍ସ୍ରନଚ୍ତାର କାରଣ ଏଇ ଲୃଣ । ଲୁଣ ସଦର ଜ୍ଵଇ ରକ୍ତଗ୍ୃପ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଘନ୍ଷ୍ଠ ସକ ରଦଛ । 
ଖ୍ଞାୟ୍ୁ୍କେଦ ଶାସ୍ତ୍ରରେ କୁହା ଯାଇଛୁ ଲୁଣ ପିଣ୍ତ ଓ କଫଜନକ, ବଲନାଶକ, ରକ୍ତପିଚ୍ର ଚଷା 
ଓ କୁଣ୍ତଜା୍କ, ଚୁର ଅପକାରକ | 


ରାସ୍ାୟ୍କ ପଟ୍ଟକ୍ଷା ଅନୁସାରେ କପି ମ ଲୁଣ ସୋଡ୍ତସ୍ତମ ଢ୍ରୋଗ୍ଵଇଡ୍‌ ଅଝେ । 
ଏ୍ରା ବ୍ରଷାକ୍ୁ ପଦାର୍ଥ ଅନ୍ତଭୁ କୁ । ଶସ୍ଵର୍‌ରେ ବଣେଷଷ୍ଵବେ ଏଦ୍ରାର ଆବଶ୍ଯକତା ନାହି, 
ଦ୍ପସୋଗିଭା ଜାନ୍ତରି । ଏହ୍ରାକୁ ଝାଇବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେତ ଲଉ ଅଛୁ ତାଂଠାରୁ ଅଧକ 
ଷଭ୍ତ ହୁଏ । ବଷଗ୍ଵଭରେ ଲୁଣ ନଜ ଖାଇଲେ କୁ ଷ୍ଷଭ ଜାହ୍ରି ବରଂ ଲ୍ଭାଉ୍‌ ଅଧ୍ଵକ । 


ପଣ୍ଡ ତ୍ତ ଶ୍ରୀଗ୍ଵମ୍ଭ ଶର୍ମ ଆଗ୍ଟର୍ସଯ ଲେଖିଛନ୍ତ¬““ଏ ଲୁଣ କେବଳ ଆମେ ସ୍ବାଦ 
ପା ଖାଇଥୀଦ୍‌ ; ଅଲଣା ଖାଦ୍ୟ ପାଵକ୍‌ ଉଲ ଲ୍ଵଗେନ ବୋଲ୍‌ ଝାଇଥାକ୍‌ । ଲୁଣିଆ 
୍ରାଦସୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଏକସ୍ତକାର ମାଦକ ଜଣା ପର୍‌ ଅଃ । ଏଦ୍ରା ପିଲଦ୍ଦଳରୁ 
ଆମ୍ମର୍‌ ଏମ୍ବିଭ ଅଭ୍ଯାସ ହ୍ରୋଇସାଇନ୍ଦୁ ସେ ଯାହାକୁ ଗ୍ରଉବାକୁ ଆମକୁ କଞ୍ଜ ଡୁଏ । ସେଉ 
ବ୍ୟର୍ତ ମଦ୍ୟ ଖାଏ, ସିଗାରେ୫ ୫ାଣେ, ମସଲା କର ମିଣା ପାଳ ଖାଏ, ସେ ଅପଣା 
ସପଷ୍ତରେ ବହୁ ଯୁଲ୍ତ ବାଡ଼େ । ସେ ୟୁଲ୍ତ ଶ୍ରଣି ଆମେ ସିଜା ଭୃଲ୍ସିବା, ମାନ୍ଧ ଅମର ଗ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ 
ତାକୁ ଗ୍ରଦ୍ଧଣ କଲେ ଉଚ ! ` 
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୫୪ ସ୍ତାକ୍ସରକ ଉତଷାସ୍ଟରେ 


ଲୁଣର ଦୁଷୁରଣାମ ସଂଷର୍କ୍ଚରର ବୈକ୍ଞନକମାନେ ଦୃଢ଼ ସତର୍କବାଣୀ ଶୁଣାଇ 
ସାଣ୍ଠଲେଖି । ସଦ ଏନ୍‌ ଲୁ ଅଭ୍ଯାସକୁ ଆମ କସ୍ଟନ୍ଵଣ ଜ କରବା ତେବେ ସାଙ୍ଗକଳନ 
ଯ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଣୋଚମସ୍ଟୃଷ୍ଵରଦ ଆହତ ହ୍ରେବ । କାଲ୍‌ଫଫ୍ତି ଆର ଆହାର ବ୍ରଶେଷଜ୍ଞ ରେନାଲଡ଼ 
ଉସ୍ତୁଃ ଏଚ କହ୍ରଛନ୍ତ “ସଦ ଖାଦ୍ୟରେ କୌଣସି ଉସ୍ତ୍ରଙ୍କର ତତ୍ତୁ ଆଏ ତାଦ୍ରା ଏହ 
ଲୁଣ ଅଃ । ଏହ଼୍ରା ସେବନ କରବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ମନୁଷ୍ଯର ସ୍ତସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ଟ ଡୁଏ ଏବଂ ସେ 
ଉନ୍ତ୍େଜନାର ଶୀକାର ଦୁଏ । ଆଜିକାଲ ଅଧ୍ଠକାଂଶ ଲେକଙ୍କର ମୃତା ଏଦ୍ଵ କାରଣରୁ 
ନୁଏ । ଦଳକୁ ଦନ ସତମ୍ମାଜରେ ଉ୍ବ୍ତ୍ରକନା ବଡ଼ି ବା ମୂଲରେ ରଦ୍ଧଛୁ ଏଇ ଲୁଣ । ବଢ଼ି 
ବର୍ଡ ଗ୍ରଲ୍ଲଧବା ଦୃଦରଗ, ରକ୍ତଗ୍ଵପ ବେଗ, ଉର୍ତେଳନ! ଏସବ୍ଲୁର୍‌ ମୂଲକାରଣ ମଧ୍ଯ 
ଏଇ ଲୁଣ | 


ପସ୍ବକ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାସାଇଛୁ ଆଃମ୍ରକା ଏବଂ ଜାପାଜରେ ଅଧକ ଲୁଣ 
ଖାଉ୍‌ଥ୍ଦୀରୁ ସେଠାରେ ଚର୍ମିର୍ଵେଗ, ରକ୍ୁବକାର, ଉଚ ରକ୍ଗ୍ଳପ ଆଦ୍ର ଗଗ ବୃକକ 
ପାଇଛୁ | ଲ୍“ଗାଇଳା, ଆମ୍େଜଜ ବେସିନ୍‌, ମାଲେସିଆ, ଉ୍‌ରାଣ୍ଡୀର ଜାଗର୍ବକମ୍ଥାଜେ 
ଅଲ୍‌ ମାନରେ ଲୁଣ ଖାଆନ୍ତ୍ର । ତେଣୁ ସେମ୍ମାଜେ ଭ୍ଵପଟରୋକୁ ଅଧ୍ବ୍ଯାଧ୍ବରୁ ମକୁ ଅନ୍ତର | 


ଆମେ ଦୈନନ୍ଦନ ଆହ୍ରାରରେ ପ୍ରାୟ ଅଚ଼େଇ ଗ୍ଵଚ ସାଏ ଲୁଣ ଖାଇଥାଉ୍‌ । 
ଏହା ହ୍ୂଜମ୍ମ ହେବା ମାନ୍ଧାଠାରୁ ପ୍ରାୟ ଢେ।ଡ଼ିଏ ଗୁଣ ଅଧ୍ଵକ । ସେତ୍ଜି୍ାନେ କୌଣସି 
କଠିଳ ଗ୍ରେଗରେ ଆନ୍ଦାନ୍ତ ହୋଇଛନ୍ତ୍ର ଏବଂ ସେଥ୍ବରୁ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ଲ୍ଲଭକରବାକୁ ଗୃହ କନ୍ଚ 
ବା ସେଜ୍‌ ମାନେ ଆପଣା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କଥା ଚଲ୍ତା। କରନ୍ତି, ସେମାଙ୍କୁ ପ୍ରଥମେ ଏଇ ଲୁଣର 
ବଦାଭ୍‌ଯାସ ଗ୍ର୍୍ତବା ପାଲି ହେବ । ସଦ୍ଦ ସେମ୍ମାଜେ ଲୁଣ ଗ୍ରଉ୍ ପାରବେନାନ୍ରିୟ ତେବେ 
ଲୁଣର ମଭାନ୍ଧା ଅଧାକର ଦନ୍ତ ବା କମ୍ଭ ଖାଆନ୍ତୁ । ସଦ ପାଵ୍ପିକୁ ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ 
ଅଲ୍‌ଣା ଲ୍ଗ୍ିଲଲେ ଜ ରୁଚଚ ଜେଚବେ ଗୁଡ଼ା କଦଳୀ ଆଦ୍ଦ ଚକି ଲେମ୍ଟୁ ମହୁ ଆଦଦ 
ଗୋଲେଇ ସେମ୍ମାନେ ସ୍ପଚ୍ଛନ୍ଦ୍ରରେ ଖାଇ ପାରବେ । ଏକଥା ସ୍ତ ସ୍ପେମ୍ମାଜେ ଲୁଣକୁ ଯଦ୍ଦ 
ସଂପୁର୍ତ୍ତରୁଭେ ଉ୍ଯାଗ କରନ୍ତ୍ର ତୂ କମ୍ଭ ସମସ୍ତ ମଧରେ ଉଲ ହ୍ରୋଇସିବେ । ଶର୍୍‌ରର 
ସେଉି ସଙ୍କାଧ୍ଵକ ଶଲ୍ତ ଏହ୍ଵ ଲୁଣ ବ୍ରଷକୁ ଦାଦ୍ରାର କରଦାକୁ କାମରେ ଲ୍‌ଗିଥାଏ, ଲୁଣ 
ବନ୍ଦ କଲେ ସେ ଶଣ୍ତି ଅନ୍ୟ ଆବ୍ର୍ଜନାକୁ ସଫେଇ କରିବାରେ ଖଇ ଡ୍ରେବ। ଯାହା 
ସଂଲରେ ଅଣେନ୍ତାକ୍ସତ୍ତ କମ୍ଭ ସମୟରେ ଦେଦ୍ର ସଂସର୍ତ୍ତ ସୁତ ହ୍ରୋଇସିବ । ଶସ୍ବର ଘରେ 
ଏଣେତେଣେ ବ୍ରଡ଼ ହୋଇ ପଡ୍ତଧ୍ବା ବଡ଼ ବଡ଼ ଅଲଥଆ ଆର୍ରର୍ଜନାଗୁଡ୍ଡକ ହେଉଛୁ ଏଇ 
ଲୁଣ, ଚନ ଏବଂ ମସତଲ୍ମ ଆଦ୍ଦରୁ ଉଵସ୍ପମ୍ତ ବଷ । 


ଇଏଜ ଗଲ ର୍ରୀମ୍ଭାନଙ୍କ କଥା । ସେଉଁମ୍ଭାନେ ସୁସ୍ଥ ଅଛନ୍ତ୍ର ଏବଂ ସ୍ଵର 
ଲୁଣ ଖାଉ୍‌ଛନ୍ତ୍ର ସେତ୍ମାନେ ଗୋଡିଏ କଥା ଜାଖିର୍‌ଖିକା ଉଚ । ଏବେ ସିନା ଦେହ୍ବରେ 
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ବଜା ଓଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ ୫୫ 


ଡାକତ୍ତ ଅଛୁ, ଲୁଣର ଦୁଷ୍ପରଣାମମ ଜଣାଷଡ଼ନ; ମାନ୍ଧ ୩୫ ବର୍ଷ ପରେ ସେମ୍ଭାନେ ଏଡ୍ରାର 
ଅପକାରଢ଼ା ଠିକ୍‌ ବଲବ ପାର୍‌ବବେ । ରକ୍କରେ ଥିଧ୍ବଲତ୍ରା ଆତ୍ତିବା ମାନ୍ଷେ ରକ୍ତରେ ସ୍ୟତ୍ତ 
ବଷାୁଡାର ସ୍ରଭର୍ଦ ସ୍ଟା ଷ୍ପଷ୍ପ ପଶ୍ତଲସିତ ଡ଼ ଏ । କାଠକୁ ସେମିଭ ଘୂଣ ଖାଇଦ୍ଦ ଏ ଶଙ୍ରକୁ 
ସେମି ଲୁଣ ଝାଇଦ୍ରଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଶସ୍ବର କେବଲ ଡୁଟଳ ହୁଏନା, ରୋଗ ସ୍ତଭର୍ଵେଧକ 
ଶର୍ତ ମଧ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଅକାଲ୍‌ ସମଗ୍ର ୍ଵର୍‌ତବର୍ଷରର୍‌ ଆସ୍ଟେଡ଼ନମୁକୁ ଲବଣ 
(Iodised salt) ପ୍ରବସ୍ବାଗର ପ୍ଗ୍ଠଵର କର୍ଵ ଯାଉଛୁ । ଡଃ ସୁରେତ୍ତ ପ୍ତସାଦ ମିଣ୍ର ଅ୍ଭଳବ 
ସୁୂର୍ଫାକରଣ ରକବା ପୁସ୍ତକରେ ଲେଖିଛନ୍ତ¬“ସ୍ରାକୃଭକ ଚକସ୍ତା ଦୃଣ୍ଟରୁ ଗଲଗଣ୍ଡ 
ରୋଗ (Goetni) ପାଇଁ ଯେଉ ଆସ୍ଟୋଞ୍ତନ୍‌ ୟୁକ୍ତ ଲୁଣ ଖାଇଦା କଥା କୁଦ୍ଦାସା୍ଛୁ 
ଏହ୍ରା ୟୁ୍ତସଙ୍ଗକ ନୁଢ୍ୈ । ଏ ଗ୍ଵେଗ ସାଗ୍ରଷ୍ଵରତ୍ତରେ ନାହି କ ଆସ୍ଟୋଡ଼ନ୍‌ ଅଷ୍୍ରବ 
ଏହ୍ରାର୍‌ ଏକମ୍ମାନ୍ଧ କାରଣ ଲୁହ୍ୈ । ଡେଣୁ ଆସ୍ରୋଡନ୍‌ ୁକ୍ତ ଲବଣର୍‌ ଅନବାର୍ୟ୍ ପ୍ରସ୍ଟୋଗ 
ତ୍ଵରଖସ୍ତ ଜନଚ୍ତାଙ୍କ କ୍ମାସ୍ଥୟ ସଦ୍ରଳ୍ତ ଖେନ୍ବା ଛଡ଼ା ଅଉ୍ଭ କିଛ ନୁହ୍ମୈ । ଏହ୍ସ ଆସ୍ତ୍ୋଡ଼ନ୍‌ 
କ୍ସର୍ନ ମ ଉପାୟରେ ସ୍ରସ୍ପୁ ଭ ଲବଣରେ କେବଲ ଜଥାଏ, ସକୁକ ଶାଗ ସବକ, ଫଲମୂଲ, 

ପନ୍ନପରବା ନ୍କ ମୁଲଭ୍‌ ରୁଲସୀ, ଉରକାସୀ ଏବଂ ଘଲାଡ଼ର୍‌ ଝୋଲ, ଦୁଧ ଏବଂ ଦୃଚ୍ଧଜାକ 
ପଦାର୍ଥରେ ମଧ୍ଧ ପ୍ତଚୁର ମ୍ଭାନ୍ଧାରେ ଥାଏ | ଢ୍ରା' ବାଦ୍ରାରେ ଡାକୁ କ୍ୃର୍ଦ ରୁପେ ବ୍ୟବହ୍ରାର 
କର୍୍‌ବାର୍‌ ଆବଶ୍ଯୟକତ୍ତା କରନ୍ତୁ ନାର । 


କର୍ମ ଲବଣ ପର କୃର୍ଵ ମ ମିଠା, ରଳ ମଧ ମାସ୍ଥ୍ୟ ପଷ୍ଷେ କମ୍‌ କ୍ଷରକାର୍‌କ 
ଲ୍ଲୁହୈ । ସ୍ତାକ୍ସରକ ଚକଣ୍ବା ମତ୍ତରେ ଏହ୍ସ ଚନ ବା ମିଥି ଖାଦ୍ୟ ଲୁହୈ, ଶ୍ଳେଉଭବଷ, ମଧ୍ର 
ଜଦହ୍ରର, କ୍ୟାଲସିୟମ ଚ୍ତେର । ସିଗାରେ୫ ବଞ୍ଜ ପିଆଠାରୁ ଚଳଖିଆ ଆଡୁର୍‌ ମାଗ୍ଵସ୍ପକ । 
ମହାତ୍ମାଗାନ୍ଧୀ ତ୍ସ ଧଲା। ଚଳ ବା ଧଳା ବିଷକୁ ମନୁଷ୍ଯ ପଷ୍ଷରେ ଏକ ଅସ୍ତାକୃର୍ଦ କ ଖାଦ୍ୟ 
କନ୍ଧ ବାରଣ କରଛନ୍ତି । 


ମୁସ୍ଥ ଜବନସାପଳ ଚଥା ଗ୍ରେଗମ୍ୁକୁ ହେବାକୁ ହେଲେ ଖାଦ୍ଯ ଅଦାର୍ଥରୁ 
ସେତେ ସମ୍ଭବ ଚଳ୍ତର୍‌ ପରମ୍ଭାଣ କମ୍ଭ କର୍ଵସିବା ଦ୍ବଚଉ ବା ଏହାଲୁ ସଂମୁ୍୍ତି ର୍ରଡଦେବା 
ଭ୍‌ଚଲତ । ଗ୍ଵେଗ ଗ୍ତ୍େଗୁଥ୍ଠବା ଗ୍ଵେଗୀସାଜେ ସନ୍ଦ୍ର ଲୁଣ ସତ୍ବ ଚନ୍ନ ଗ୍ରଡ଼ଦେବେ ଖୁବ କମ୍‌ 
ସମସ୍ତ ମଧ୍ୟରେ ଗ୍ଵେଗ ଜାଙ୍କର ଦୁର ହ୍ୋଇସିବ । ମେହ, ବହୁମୁ ୧, ମଧ୍ମେହ, ବ୍ରଣ, 
କୁ ଷ୍ଟ, ଦ୍ରନ୍ଦର, ଜ୍ପଦଂଣଶ, ବିକାର ଅଭ ଗ୍ଲେଗର୍‌ ପ୍ତଧୟାଳ କାରଣ ଢ୍ବେଉନଛୁ ଏଇ ଶଳ୍ନ 
ଏବଂ ନବାରଣର ଉପାୟ ଦେଉନ୍ତୁ ଏଇ ଚଳ । ସ୍ରେମ୍ମାଜେ ଚନ ଗ୍ରଡ଼ ଦେଲେ ଶୀଘ୍ର ଏଚ୍ତ 
ରୋଗରୁ ମୂଭ୍ତଲଲଭ୍‌ କର୍‌ ଷପାରବେ । ପାଝି ରେ୍‌ଗ (ଜକା), ପେଃରେଗ, ଦନଲ୍ତରରର 
କାରଣ ମଧ ଚଳ । ଚନ୍ଚରୁ ପ୍ତସ୍ପୁତ୍ତ ପାଉଁରୁଝି, ବସ୍ବ୍‌ ୫, ଆଇସ୍‌ ଵି ମୃ ଲକଜେନୁ୍‌ସ 
ଅଦ ଖାଇବା ସୋଗୁ ବିଭନ୍ତ୍ର ଦନ୍ଧର୍ବେଗ (ପାସ୍ଟେରଆ) ମଧ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଦନ୍ତ 
୭ଲୟ୍ବକମାନେ କହ୍ରନ୍ତ୍ର ¬ ଅଧ୍ବକ ଚନ୍ଦ ବ୍ୟବହାର ଦନ୍ତ୍ଷସ୍ବର୍‌ ସ୍ରଧାନ କାରଣ । 
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୫୬ ସ୍ଥାକ୍ସରକ ଉଷାୟରେ 


ଗ୍ଵେଗ ଅବତ୍ଥାରେ ଚନ କୁହ୍ନଠତୁ ମିଶ୍ର କୁଦଠୁ ସବୁ ଅଢ୍ୟଲ୍ ଷର କାରକ । 
ଚନ ଅନ୍ତରର ପରପାକ୍ ହେବାକୁ ଅଧ୍ବକ ସମୟ୍ତ ଳଏ । ଶଗ୍ବରରେ ସେଉି କ୍ଯାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ 
ର୍ଵେଗକୁ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟ ହ୍ରେବାରେ ଅଧ୍ବକ ସାଦ୍ରାୟସ୍ଯ କରେ ଚିନି ସେ କ୍ଯାଲୁସିସ୍ଟୃସକୁ ନଷ୍ଡ 
କରଦଏ । ସେଉି ଗିଲ୍ମମାନେ ଅଧ୍ୟକ ରନ, ମିଶି , ଅଥବା ଚକୋଲେଝ୍‌ ଆଦ୍ର ଖଆନ୍ତ 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଅସ୍ଥି ଖୂବୁ ଶୀଘ, ଦୁଝଲ ହୋଇଯାଏ । ଦାନ୍ତ ପୋକ ଖାଏ । ସାଧାରଣଭଃ 
ରଳ ପରପାକ ହ୍ରେବାକୁ ଅଧ୍ଧକ ସମ୍ଭ୍ ଳଏ । ଭାତ, ରୁଝି ଆଦ୍ର ପରପାକ ରହ ସ୍କ 
ମୁଖର୍‌ ଲ୍ାଲରସରୁ ଆରମ୍ଭ ଦ୍ରୋଇଥାଏ, ମାନ୍ଦ ଚଳ ମୁଖ ବା ପାକସ୍ଥଳୀରେ ହ୍ରଜମ 
ହୁଏ ନାହ୍ତି । ଏହ୍ରା ୍ଷଧାନ୍ତ୍ରରେ ହ୍ରକମ ହ୍ବୋଇଥାଏ ଏଙ୍କ ସେଚଭେବେଲେ ଏହଡ୍ରା ଅତ୍ତ୍ଯକ୍ତ 
ଉ୍ଵତ୍ତ୍େଳ୍ତ ହ୍ରୋଇ ଶସ୍ବରର କ୍ଷତ କରଥାଏ । ରକ୍ତ ଦୁଷିତ, କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ରକ୍ତଗ୍ଟପ, 
ଦୃଦ୍‌ଗ୍ବେଗ ଆଦ୍ଦ ବଦ୍ଧ ର୍ଵେଗ ଚନ୍ନ କାରଣରୁ ହ୍ରୋଇଆାଏ । 


ଢାହ୍ରା ଛଡ଼ା ଚନର କ୍ଯାଲୋସକୁ ଗ୍ରଡ଼ କୌଣସି ପୌଙଣ୍ିଂକ ଉତତ୍ତୂ ସ୍ତାୟ 
ଜାଦ୍ବି । ଚଳ କଲରେ ଗ୍ଵତ୍ସାୟ୍ତଜକ ସ୍ବପାସ୍ଟରେ ପ୍ରସ୍ତୁଭ ଡ଼େଲ୍ମାରେଲେ ଭାର ଧୋଷକଉ୍ତ୍ତ 
ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇସାଏ । ସେହ୍ସ କାରଣରୁ ଏହ୍ରା ହ୍ରଜମ୍ମ ଢ଼େବାରେ କଷ୍ସ ହୁଏ ! ଗର୍ବର ମଧରେ 
ଏହ୍ରାର୍‌ ମୁଖ୍ଯ କାମ ଡ୍ରେତ୍ଭ ଅଧ୍ବକର୍ୁ ଅଧକ ଗ୍ଵରେଗ ଭସ୍ୃନ୍ଧ କର୍‌ ବା ବା କୌଣସି 
ରଘେଗ ଧ୍ବଲେ ତାକୁ ବାଇ ଦେବା । ଜ୍ଵର ଅବସ୍ଥାରେ ଆପଣ ସଦ୍ଦ୍ର ଚଳ ବ୍ଯବଦ୍ରୀର 
କରବେ, ଢେଣିକ ସେ ଜ୍ଵର ଅଉ୍‌ ଏତେ ସହ୍ରକରେ ଭଲ ହ୍ରେବନାହ୍ରି । ଜ୍ଵର ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦ୍ରଜମ୍ଭଣଣ୍ତ ନଥାଏ ବା ଦହ୍ରଜମ୍ମଣ୍ତ ଅଷ୍ତ୍ବରୁ ପାଝିରେ ଲ୍ଲ ନଥାଏ । ସେ ଅବସ୍ଥାରେ ସୁଣି 
ଚନ ଖାଇବା ଯାଦ୍ରା୍‌ ମରଣକୁ ବରଣ କରବା ସେଇଆ | ଜ୍ଵର ଅବସ୍ଥାରେ ରକ୍ତ 
ସ୍ଟୋଉରେ ବ୍ରଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ବର୍ଡ଼ ଯାଉ ଥବାରୁ ଶସ୍ଵରରେ ଉନ୍ତପ ହୃଝ୍ି ହୋଇଥାଏ । 


ସେଥ୍ବରେ ସୁଝି ଚଳ ଖାଇଲେ ଉତଶ୍ବପ ଅନୁର ବୃଧି ଡ୍ରେବା ସ୍ବା୍ବବକ କଥା ! 
ସେଥ୍ବପାଲି ପ୍ତାକ୍ୃଭକ ଚକସ୍ା ସଙ୍ଦା ଏଇ ଜକଲ୍‌ ମିଠାକୁ ବାରଣ କର 
ପ୍ରାତ୍ଵବ୍ରକ ମିଠାଲୁ ବରଣ କରବାକୁ କନ୍ଦ୍ରଥାଏ । ଏହ୍ସ ସ୍ବାଗ୍ବବ୍କ ମିଠା ମିଠାଅଙ୍ଗ ର, 
କସ୍ମିସ୍‌ , ଝଖଜ୍ରୀ, ପା ଚଲାକଦଲୀ, ଭରଭୁଜ ଆଦରେ ଉରସୁର ହ୍ରୋଇ ରହରଛୁ | ଏତଦ୍‌ 
ବ୍ୟଟତ୍ତ ପ୍ତ, ରୁଝି, ଖଇ, ଚୂଡ଼ା ଆଦରେ ମଧ ଅଛୁ | ମହୁ, ଆଖ୍ର୍ସ, କହମୂଳ, ଗୁଡ଼ରୁ 
ମଧ ଆପଣ ଏ ସର୍ଗ ପାଇ ପାରବେ । ରଳ ବଦ୍ଦଲରେ ଖଣିଜଲବଣ ଭଝଖାମିନ୍‌ ଭର୍‌ ଗୃଡ଼ 
ଖାଇବାକୁ କ୍ତ କାହ୍ରାକୁ ବାରଣ ନାହ୍ରି । କେବେ ଆପଣ ତାକୁ ନଖାଇ ଏ ଧଲାବଷ 
ପାଲରେ କାହ୍ବିକ ପଡ଼ଛନ୍ତ୍ର ? 


ସାହ୍ରା ଦେଖାସାଏ ଗୁଡ଼ ଅପେଷ୍ଷା ୭ନ ଅଧ୍ଵକ ଅକର୍ଷଣୀସ୍ଟ୍ର ହ୍ରୋଇଥବାରୁ 
ଏହାକୁ ଅଧ୍ଯକ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍ଵସାଭ୍ବଛୁ । ସାଡ୍ରାଝଲରେ ଶସ୍ଵର୍‌ରେ କ୍ଯାଲୁସିସ୍ଟମ୍ଭ ଏବଂ 
ସଂସ୍‌ଫର୍‌ସର ଭ୍ତରସ୍ପାମ୍ୟ ରଡୁନ | ଏହୁ କାରଣରୁ ଆର୍ଥଗ୍ବଇଵିସ୍‌ କ୍ୟାନ୍‌ସର ଭ୍ଇର୍‌ସ୍‌ 
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ବଳା ଓଷଧରେ ଗ୍ନାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ ୫୭ 


ସଂ୍୍ଣ ହ୍ରେବା ଫଲରେ ଶସ୍ବରରେ ଜାନା ର୍ଵେଗର ସମ୍ଭାବଜା ଦେଖାବଦେଉ୍ତ । ସୁଣି 
ଜଣାପଡ଼ନ୍ତୁ ଚନକୁ ହ୍ରଜମ କରବାପାଇଁ ପାଚଜସନ୍ତ୍ର ଅଧୁକ ପଶ୍ଚମାଣରେ ଭଝମିନ୍‌ 
ବି-କମୈ କ୍ସ ଆବଣ୍ୟକ କରଥାଏ ! ଅଧ୍ଵକ ରନ ଖାଇଲେ ଶଗ୍ବର୍‌ରୂ ଏଇ ଭଝାମିନର 
ପରମାଣ କମିଯାଏ । ସେଦ୍ର କାରଣରୁ ଅଗି ହା, ଅଜ୍ଚ୍ଷ୍ଟ ରର୍ମର୍ବେଗ୍‌ କୋଲଳ୍ବଇଝମପ. 
ଦୃଦ୍‌ରଘ୍ଵଗ, ଫ୍ଲାସ୍ସବଳକ ଦୁଙ୍ବଲତ୍ତା ଅଦ ଗଗ କସ୍ପନ୍ତ୍ର ଦ୍ରେବାର ସମ୍ତଵାରନା ଥାଏ । 
ପାହିରେ ଘା” ତୁଏ, ଗଲାରେ ଜ୍ବାଳା ହୁଏ । ଅଧ୍ବକ ଚଳ କ୍ଯବହ୍ରାର କରବା ଦଲରେ 
ସକ୍ପଳତରେ ଗ୍ରାଇକୋଜନ୍‌ର ମାନ୍ଧା କମ୍ଭିୟାଏ । ଫତତଃ କ୍ଳାନ୍ତ, ଉ୍ଦୁବଗ୍ଧତା, ମୁଣ୍ଡବ୍ଧୋା 
ଶ୍ଵାସ ଡାଇବେଡ୍ଜିସ୍‌, ଜ୍ଵର, ଗଲଗଣ୍ଡ, କୃମି, ପ୍ୁଲତ୍ତା (ମେଦଦୂକକ ), ରୁଗ୍ଟ, ମେଦ 
( ମୁଛୁ। ) ଏବଂ କଫଜନଡ ଗଗ ସମୂହ ଉ୍ଉସ୍ପନ୍ତ୍ର ହୃଏ । ଲଣ୍ଡନ ମେଡ଼କାଲ ଲେଜର୍‌ 
ଦୃଦ୍‌ଗ୍ବେଗ ବଣେଷଳ୍ପ ଡାଃ ଲୁଇକଲ୍‌ ଅଧ୍ବକାଂଶ ଦୂଦଵଗ୍ବେଗ ସ୍ରକାଣେ ଚିଃ କୁ ଦାସ୍ରୀ 
କରଛନ୍ତ୍ତ | ଜିଦ୍ରାତ୍ସରନତାର କାରଣ ମଧ ଚିନି | କ୍ଯାଲ୍‌ସିସ୍ସଟମ ଆସ୍ଟନ ଦ୍ୁାର୍ବ ହର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ୍ର୍‌ 
ନଦ୍ରାକେତନ୍ତର ଛସ୍ରର୍ନ୍ବଉ ତୁଏ । ଅଧ୍ବକ ମା ନ୍ଧାରେ ଚନ ଖାଇଲେ ଷର୍ସ୍ଯାପ୍ତ ପରମାାଣରେ 
କ୍ୟାଲ୍‌ସିସ୍ଟମ ଶସ୍ଵରରେ ଅତ୍ତ୍ବବ ହୁଏ । ସେଧ୍ୟପାଲି ନଦ ହୁଏ ଜାଦ୍ରି । ଅଧକ ଚନଳଲୁ ଶସ୍ବାର 
ସେଭେବେଲେ ଦ୍ରଜମ୍ଭ କର ନପାରେ, ସେରଭେବେଲେ ଡାହ୍ରା ଶସ୍ଵର୍‌ରେ କମ୍ପା ହ୍ରୋଇ 
ମଧ୍ମେହ ର୍ଵେଗର କାରଣ ଦ୍ରୋଇଥାଏ | 


ଶସ୍‌ରରେ ଉାଷ ରକ୍ଷାପାଲି ସତ ଆମ୍ଭର ଶର୍କଗ୍ଵ ଅବଶ୍ୟକ ହୁଏ ଢଜେବେ ଆମେ 
ମହୁ, ଗୂଡ, ଖଳ୍ସୀ, ମୁନ୍କକା, କସ୍ମିସ୍‌ , ମିଠା ଅଙ୍କ ର, ଅମୃ କଲୀ, କର୍ଭୁଜ, 
ଅମ୍ପୃଡଭଣ୍ଡୀୱ ନେଉ, ଅଖୁରସରୁ ତ୍ତ ତାହା ସହ୍ରକରେ ଆାଇପାରବା । ଏସଦ୍ସ 
ଖାଇବାକୁ କାହ୍ରାକୁ ମନା ଜାଦ୍ରି । କଦଳୀ ଗୋଵିଏ ଏମିଭ ସଲ ସେଉଜିଥ୍ବରୁ ସ୍ାଧ୍ଵକ 
କ୍ଯାଲେସ୍ଵ ଶକ୍ତ ମିନ୍ନଥାଏ । ରେଖ ଚନ ବଦଲରେ ଏଦବ ସ୍ତାଦଷ୍ପ ତ୍ରଥା ସ୍ପଷ୍ଥ୍ଯ ଦୁଧରୁ 
ସଙ୍କୋତ୍ତ୍ରମଭ ସ୍ତୋଵ୍ଚିନ୍‌ ଏବଂ ଲୌ ହ୍ରୟୁକ୍ତ ଶର୍କଗ୍‌ ଖାଇ ସ୍ତା୍ଥ୍ୟକୁ ରଷ୍ଠା ଳ କର୍୍‌ସିବ କାଦ୍ରିକ ୨ 
ଗୃଡ଼ରେ ସେଉ୍‌ ପୋଷକ ଏବଂ କ୍ଥାରତ୍ନ୍ତୁ ଥାଏ ସେଚ୍ତକ ମଧ୍ଯ ଏ ଚିନରେ ନଥାଏ । 


ତେଣୁ ଆମ୍ଭେ ସେତେଣୀଘ ଏ ଲୁଣ ଏବଂ ଚନ ଭଲ ଦୂଇନି ମାସ୍କ 
ସ୍ମୋ। ପଏଜନ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ଦେବା ସେଢେଣୀଘ୍ ଆଗ୍ବେର୍ୟ ଲ୍ଲାଉକକରବା । ସେଉଁମ୍ଭାନେ ଲୁଣ, ଚଳ, 
କର୍ମ ଞଷଧ ବଳା ବଞ୍ଚପାରବେ ଜାହ୍ରି ବୋଲ ଦୃଢ଼ ଧାରଣା ଜେଇ ବସିଛନ୍ତି 
ସେମ୍ପାନଙ୍କୁ ଶେଷରେ ଗୋଵିଏ କଥା କଦ୍୍ଦାର ଅଛୁ, ଯେଉଁ ଆଦ୍ଦବାହୀ ତ୍ଵଳଉତ୍ଭଣୀମାନେ 
ବ୍ରଣ ଜଙ୍ଗଲରେ ରହନ୍ତି ସଭ୍ଯ ଜଗତ୍ତଠାରୁ ଦୁରରେ ରହ୍ରଲେ ମଧ୍ୟା ଘେମ୍ମାନେ ସବାସ୍ଥୟ 
ଦୂ ରୁ ଅମଠାରୁ ବହୁତ ଆରରେ । ଡାର କାରଣ ଗ୍ଵେଗପାଲ୍‌ି ସେମାନେ କୋଣସି 
କୁର୍ଦ ମମ ଞଷଧ ଖାଅନ୍ନ, ଝାଦ୍ୟପଦ୍ଦାର୍ଥରେ ଲୁଣ ବ୍ଯବହ୍ରାର କରନ୍ତ, ଣର ପାଇଲି 


Digitized by srujanika@gmail.com 


wr ପ୍ରାକୃଭକ ତ୍ତପାୟ୍ଟରେ 


ସେତ ଶର୍ଭଗ୍୍‌ ଅବଣ୍ୟକ ନୁଏ ଜାହ୍ରା ସେମ୍ମାନେ ବଣକଙ୍ଗଲରୁ ମିଳୁଧ୍ଠଘା ନରକ ସୁଲଭ 
ଫଲମୂଲ କନ୍ଦାରୁ ସଂଚ୍ଦ୍ର କରନଅନ୍ତ୍ର । ସେଇ ସ୍ତକୃଭତର ସନ୍ତାନମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଆମର୍‌ ଯଦ୍ଦ 
କଛୁ ଥିସ୍ଷା କର୍୍‌ବାର ଅନୁ ଜବର ଏ ଅପଥ୍ୟ ସେବନ କାହ୍ରିକ ୨ 


ବଶଷ ସୁନନା : ସେଉିହାନଙ୍କର ଲୁ ଜଦ୍ରେଲେ କମ ଚନ୍ଧବ ନାହି, 
ସେମ୍ଭାନେ ଏ କୃର୍ଵି ମମ ଲବଣ ପରବର୍ତି ସ୍ତାକ୍ୃରକ ଲବଣ, ସୈନ୍ଧବ ଲବଣ ନେଇ 
ପାରବେ । ଏହୁ ଲବଣ ର୍ନ ଦୋଷନାଶକ, ରୁକ ଗ୍ରଦାସ୍ତକ ଏବଂ ଚଷ୍ଠର୍‌ ହୃତକାରକ । 


ସେ”ବିଭ ଚନ ବଦଳରେ ପୋଷାକରନ୍ତୁ ଧ୍ବଦା ଷ୍ରା୍ବୟ ଗୁଡ଼ ବ୍ଯବତ୍ସାର 
କରପାରବେ | 


ସେୈିଭ ସେଉମାଚନେ ନକଲ ମିଠା ବଜା ପଥ୍ଯ ଗ୍ରହଣ କରପ.ରବେ ନାଡି, 
ଥେମ୍ପାଜେ ଚଳ ବଦଳରେ ବାରସଣ୍ଟା। ଉଚ୍ାସାଇଷ୍ବବା ମିଠା କନ୍‌ମିସ୍‌ ପାଣିକୁ ପଥ୍ଯରେ 
ଥିଶାଇ ପାର୍ରବେ ! ଏହ ଷ୍ଠାରତ୍ନ୍ତୁବହୁଲ କସ୍‌ମିନ୍‌ ପାଣିକୁ ସୀରରେ ମିଶାଇ ପିଇଲେ 
ଅଧ୍ବକ ଭଵପଢାର ହୁଏ ! 


—O0— 
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ପରଶ୍ରମ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ“ 


ଅଣ୍ଡଶ୍ରମର' ମହ୍ରନ୍ତୁ ସ୍ବରତଦ୍ଦ ଛଳ ଅ୫ | ପରଣ୍ରମ ଫଲରେ ଗଘ୍ଵେଗୀବ୍ୟ୬ ଙ୍ଗ, 
ଦୁଙଝ୍କଲ ରଯରତ ର୍ନଶାଲୀ, ନଇ ଜ ବ୍ଯକ୍ତି ଧୀ, ମୂଖ ଦ୍ଯକ୍ଠି ବ୍ରଦ୍ଧାନ ଏବଂ ମଂଧକ ମଦ୍ରା- 
ବଭୁଭବାନ ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । ବ୍ତସସ୍ବୀ ରରେ ସେତ ମାନେ ଶ୍ରମକାଲର 5ସମ୍ମାନେ 
ସ୍ତସନ୍ତ୍ରା ଲଉ କରପାରନ୍ତ ଜାନ୍ତରି ! ସ୍ତମନ୍ତ୍ରକା ବନା ମ୍ରାସ୍ଥୟ ଲ୍ବଭ୍‌ କର୍ତା ସମେ୨ ନଳ ପଣେ 
ଅସମ୍ଭବ ଡ୍ରୋଇପଡ଼େ । 


ଖାଦ୍ଯଠୁ ସମୂୁରଳ୍ତ ଲ୍ଲଭ ପାଇବା ସ୍ରକାଣେ ଆବଣ୍ଯକ୍କାସ୍ସ୍ର ଭେରନ ଜହା 
କରୁଗ୍ର । ତା” ଜଡ୍େଲଲେ ଅମେ ଖାଉ୍୍‌ଥବା ଝାଦ୍ଯଠରରୁ ସୁତ ଲଭ ଜମିନତ ଅଧା ଲାଉ 
ମିଲବ । ଆପଣମାନେ କାଣନ୍ତ୍ର ବିଖିଆ ର୍କ ଜାସୀ ଲୋକମାନଙ୍କଠାରୁ ଣାସ୍ବରକ ଏଡିଡିଆ 
ଲୋେକଥାରେ ଅଧ୍ଵକ ସୁସ୍ଥ ଥ୍ବ ବୀର ଦେଖାସଥାନ୍ତ୍ । ବସିଖିଆ ମାଅଆମ୍ଭାନେ ଖଝିଝିଆ ମ୍ାଆ- 
ଯାଜଙ୍ଗଠାରୁ ଅଧକ ଗ୍ବେଗ ଏବଂ ପ୍ରସ୍ବଦକସ୍ଟ ସ୍େଗକର୍ତ । ଯେଉଁମାନେ ଅଧ୍ବକ ଖାଇ 
କମ୍‌ ପରଣ୍ରମ କରନ୍ତ୍ର ବା ସେଉିମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଝାଉ୍‌୍ବଲା ଭ୍ଵଇ'ମାଳର ଖାଭ୍ୟ ଟଦ୍ଧତ୍ତ ଳାଲଭେଇ 
ନେତ୍ର ମୁଜାବକ ଶାଗ୍ଵରକ ପରଣ୍ରମ କରବାକୁ ଷଡ଼ ନାଡି, ସେମମାଜେ ମେକ ବୃ ଭ୍ଧ 
ଟର୍ଣ୍ଣ ବ୍ଵଢ଼ା ଗ୍ଵେଗର ଣୀକାର ହେଉଚନ୍ତ । ସେଥ୍ବପାଲ୍‌ ସୁସ୍ଥ ଶସ୍ବର୍‌ ନଟନ୍ରେ ସମୁତତ୍ତ 
ପରଥଣ୍ରମ କମ୍ବା ବ୍ଯାସ୍ତାମ୍ଭ କରବା ନଦ୍ରାର କରୁ । ଏଦ୍ର ପରଣ୍ରମ ୍‌ଵରତ୍ତ ଢା ଅନ୍ଧୁଚତ୍ତ ଦୂଇ 
ତ୍ଵଗରେ ବ୍ର୍ଭକ୍ତ । ଷରଶ୍ରମ କରିବେ ବୋଲ୍‌ ସେ ଖାଇବା ପରେ ପରେ ପରଣ୍ମ କରେ, 
ଦ୍ଦନଗ୍ଵର ପରଶ୍ରମ କରଚେ, ନକର ବଲବସ୍ତସ ସମ୍ଭଣ୍ଯଠାରୁ ଅଧ୍ବକ ଷରୟ୍ରମ କର 
ଶଗ୍ରରେ ସଞ୍ବଭ୍ତ ଜବଙ୍ଜଣର୍ତିର ଭଣ୍ଡାରକୁ ପୁର୍ଵପୁର ନିଃଶେଷ କର ବସିବେ, ତାହା 
ଠିକ୍‌ ନୁହେ । ଏଭଲି ପଘରୁଶ୍ରମକୁ ଅନ୍ଧଚ୍ ପଶଣ୍ରମ କୁଦ୍ରାଯାଏ । ଏଦ୍ର ସ୍ରକାର 
ଅଧ୍ବକ ଶ୍ରମ୍ଭ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶଝ୍ର୍‌ରେ ଉ୍ଵତ୍ତୁପ ବୃଦ୍ଧ ପାଏ ଏବଂ ଏହୁ ଜ୍‌ଷ୍ତିକାର କାଲାଜଲ 
ଜୀବନର୍ତନ୍ତୁକୁ ନଣ୍ତବନଣଷ୍ଣ କରଦ୍ଦଏ | ଘାଦ୍ରାଙଟଲରେ ମନୁଷ୍ଯ ଅକାଲରେ ମୃତାମ୍ବୁଖରେ 
ପଡ଼େ । ଢେଖ୍ ଶସ୍ବରର ସଞ୍ଚିତ ଜମ୍ମାକୁ ଗ୍ଲଦ୍ି ସେଥରୁ କମ୍‌ ଖଇ କର ବେଞଥି ସଞ୍ଚସ୍ତ 
କରବା ଆବଣ୍ୟକ । ଦେବାଲଆ ନହ୍ବେବା ଭଵଚକ୍ତ । 


ଉ୍‌ଚଭ୍ତ ପଣ୍ଶ୍ରମର୍‌ ଅଣଥି ହ୍ରେଉଛୁ ଜକ ଶର୍ତର ମର୍ାଦା ଭଉରେ ଥାଇ କାସ 
କରବା, ଶାସ୍‌ରକ ଶ୍ରମ କରୁଥଵଲେ ତା” ସଦ୍ଭ ୍ମାନସିକ ପର୍ଶ୍ରମ କରବା, ମାଉସିକ ଶମ 
କର୍ଧୃଥ୍ବଲେ ତ୍ରା' ସଦ୍ଧତ୍ତ ଣାଗ୍ଵରକ ପରଶ୍ରମ କରବା । ଶଙ୍ବର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଚଳ୍ତ୍ଯକ ଅଙ୍ଗପ୍ରଲ୍ଯଙ୍ଂରୁ 
ପୁର୍ଵକାତ୍ଭ ଯୋଗାଇଦେବା ଏସ ପରଶ୍ରିମର ଲଗ୍ଯ । ସଦ ଭାହା ଲଡ଼ୁ ଏ ଶସ୍ରର ଅଙ୍ଗ- 
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9° ପ୍ରାକ୍ସଭିକ ଉପାସରେ 


ପ୍ରକ୍ୟଙ୍ଗଗୁଡ଼କରେ ମଇଲା ଜମ୍ଭି ଅଲ୍ଟଦ୍ଦନେ ଗିଥ୍ଲ ହୋଇସିବ । ଦେହ୍ରରେ ଚର୍ବି 
ବର୍ଡ଼ିବ, ମେଦବଧଙ୍କି ହ୍ରେବ । କୋଷ୍ପବକତ୍ତା, ଆଣ୍ଡ, ଗଣ୍ଠିଂକାଭ ଆଦ ଜାନା ଗଗ 
ଦେଖାଦେବ । ସେଥ୍ତ୍ମଗ କାମ୍ଭ କଲ୍ଠବେଳଲେ ଏମ୍ଭିଭ କାମପଝିଏ ବାଛୁୁବା ଆବଣ୍ୟକ ସେଉ୍‌ 
କାମ୍ଭକଲେ ଶସାରର ପ୍ରତ୍ଯେକ ଲ୍ଲେମଭକୂଷ ଦେଇ ଝାଲ ଆକାରରେ ରେଗର ମଇଳା 
ଅବଜନା ସଦ୍ଧ୍‌ ବାଢ଼ାର୍‌ଯାଇ ପାରବ । ଏଇଥପାି ଦେଖାସାଏ ଅଲସୂଆ ଲେକଙ୍କଠାରୁ 
ପରଣ୍ରମ କରୁଥ୍ଵବା ଲେକମାନେ ଅଧ୍ବକ ସୂସ୍ଥ । 


ତା'ପରେ ସେଉଁ କାମ କର୍୍‌ସଯାତ୍ତନା କାଦ୍ରିକ ସେ କାମ୍ଭକୁ ସଦ୍ଦ ମଜ ଲଗାଇ 
ଭସ୍କାହମୁବକ କର୍ବଯାଏ, ଢାହାକୁ ଉଚଭ ପଲଗ୍ରମ କୁଦ୍ରାଯାଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶିଗ୍ଵର ମନ 
କେବେ ବ କାନ୍ଧ ଦୃଅନ୍ତ୍ର ଜାତି । ସେତ କାମକୁ ମଜ ନଥାଇ କର୍ବଯାଏ, ଶସ୍ଵର ଅଧ୍ଵକ 
ଦଙ୍ଗଲ ଏବଂ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୁଏ, ଏଉଲ ଲେକଙ୍କୁ ପରଷ୍ରମରୁ ଉଚିତ ଲ୍ଲଭ ମିଲନଥ।ଏ । ଚ୍ରାଙ୍କର 
କର୍ମ କୁଣ୍ଡ ଅମ୍ଭନୋସୋଗୀ ଭ୍ତକ ଡାଙ୍କୁ ପରଶ୍ରମର କଣଷ୍ଟ୍ୁଠାରୁ ଅଧକ ଦୁଝବଲ କରିଦଏ । 
ସ୍ପେଇ ମ୍ମାନସିକ କାନ୍ତ ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଢାଙ୍କର ଅଧ୍ଵକ ଇବଙଜଣଭ୍ତ ବ୍ଯସ୍ଟ ତୃ ଏ । ଅପରପକ୍ଷରେ 
ଦୁଝଲ ଶସ୍ଵର ଜେଇ ମଧ ସେଉିମ୍ାନେ ଜତ୍ତ୍ରାହପୁଙକ କାମନ୍ି କର୍ଡଥାନ୍ତ୍ର ତାଙ୍କର 
ଅଙ୍ଗପସ୍ରତ୍ଯଇଂ ଅଧକ ଷ୍ତମଭ୍ତାନଂପମ୍ତର ଏବଂ ସତେଜ ଦ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାଙ୍କର 
ଜାବଙୀଶଲ୍ତ ମଧ୍ୟା ଚୂକ ପାଇଥାଏ । ଢେଣୁି କୌଣସି କାମ କଲ୍ମବେଲେ ସେ କାମ 
ଆପଣଙ୍କର ମନପନନ୍ଦର ହେଉଁ କ ନହ୍ରେତ୍ତ ଆପଣଙ୍କୁ ଖୁସି କରୁ କ ନକରୁ, ସେ କାମକୁ 
ଆପଣ ଝସିର ସଦହ୍ଦଡ କରନ୍ତୁ । କାମ କାହାକୁ କକ୍ ଲି ନଥାଏ । ମନର ଶ୍ଵଵବନା କଷ୍ଠ 
କମ୍ପା କୃଷ୍ଣଙ୍କ ଆଣି ଦେଇଥାଏ । ତେଣୁ କାମ୍ଭ ସଦ୍ରତତ ଭ୍ଵବଦନାକୁ ଯୋଡ଼ ଆପଣ ସେଥ୍ରରୁ 
ସଙ୍କୋତ୍ତ୍ରମ ଲ୍ଲ ଜୁଠାର୍ୁ ଏବଂ କଂବନକୁ ଗଢ଼ମୁ, ଶସ୍ବରକୁ ଶଭ୍ତଣାଲୀ କରନ୍ତୁ । 


ଗେ ଯାଢ଼ାହେଜ୍୍‌ ଆଦ୍ୟଠୁ ସମୁଚତ୍ତ ଲଭ ପାଇବା ପାଲି ପର୍ରମକୁ ଏଦ୍ରଉଲ 
ମର୍ପାଦା ସହକାରେ ଏବଂ ଟୈଜ୍ଞଳକ ପଳ୍ଧଭରେ କର୍ଵସିବା ଶ୍ରେସ୍ବ ସ୍ଵର । ଏଥପ୍ରଭର 
ଭୃ ଜ୍ଝ ବା ଅମୀର ଲେକମାଳେ ଅଗିଛିଭ ଗର୍ବ ଲ୍ବେକଙ୍କଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ ଧାନ ରଖିବା 
କ୍ର | ଣରମ କରିବାକୁ ମଳରେ କୃଣ୍ଠା। ସ୍ତଲେ ସେମ୍ଭାଜେ ବ୍ଯାୟ୍ଵାମ୍ଭ କରବା ବ୍ରଧେୟ୍ଟ । 
ସୋଗାଟନ G ହ୍ାଲ୍‌କା ଚ୍ୟାସ୍ଟାମ ଦ୍ଵାଗୁ ବହୁ ରେଗ ଭଲ ଡୁଏ । ସେଵ୍‌ ଗରେଗୀମ୍ଭାନେ 
ଶ୍ରମଭ କରିବାକୁ ଅମମମର୍ଥ ସେହ୍ଭାଜେ ନଜର ସାମର୍ଥ୍ୟ ଅଲୁସ୍ବାରେ ଯୋଗାସନ ଅଭ୍ୟାସ କମ୍ବା 
ବ୍ୟାୟାମ କରବା ଉ୍ଚଭ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାର୍‌ ଶସ୍ର ସୁସ୍ଥ ଏବଂ ମନ ସ୍ରଙଂକ୍ ରହେ, ଅନଦ୍ରା 
ରୋଗ ଦୁର ହୁଏ । ଶସାରର ସକଲ ଅଙ୍ଗର ଏକ ବିଧବବକ୍କ ଓ ସୁଣଙ୍ଗଳ ବକାଣ ହୁଏ । 
ଶର୍ବର ଠିକ୍‌ ଷ୍ଵବେ ଅକ୍‌ସିକେନ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରଥାଏ ଏବଂ ଗ୍ବେଗ ସ୍ରଭଗ୍ବେଧକ ଶର୍ତ ଦୃ୍ଦ 


କର୍‌ଦାରେ ସକ୍ଷମ ଡୁ ଏ । ଶଝ୍ରରେ କୋଣସି ବନ୍ଧର ଥ୍ବଲେ ଡାହା ସଂଣୋଧ୍ବ 
ହୋଇଥାଏ । 
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କଶ୍ରାମ ଓ ସ୍ଵ୍ଵାସ୍ଥ 


ବ୍ୟାସ୍ଟାମ୍ମ ଦା ଶ୍ରମ ସେମିତ୍ତ ଣସ୍ବର୍‌ ପାଇଁ ଆବଶ୍ଯକ ବ୍ରଶ୍ରାତ୍ ମଧ୍ଯ ସେମିଭ 
ଆବଶ୍ୟକ । ବ୍ରାର ଅର୍ଥ କେବଲ ଶାସ୍ଵରକ ବରଶ୍ରାମମ ଲୁହ୍ଦୈ, ଭା” ସଦ୍ରଭ ମାନସିକ 
ବରଷ୍ରାମକୁ ଦରି ଷର୍ପତବଣ୍ରାମ କୁହାଯାଏ । ଶାସ୍ବରକ ଏବଂ ମାନସିକ ଶ୍ରମଦ୍ଵାଗ୍‌ ଶଗ୍ଵରର୍‌ ଏବଂ 
ମନ ସଂ୍ଥାନର୍‌ କିନ୍ତୁ ଅଂଣ ସ୍ପ ପ୍ରାପ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଷରମ୍ଭିକ ବରଶ୍ରାମ୍ପ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେଦ୍ଧ ଶର୍ତ ସୁଣି 
ଫେର୍‌ଆସେ । ଶାଗ୍ବର୍କ, ମାନସିକ ବ୍ରା ସଦ୍ଭ ପେଃକୁ ବଶ୍ରାମ ଦେ ଇପାର୍‌ଲେ 
ପ୍ରାକ୍ୃତ୍ତକ ଚକସ୍ବା ଚାକୁ ବାସ୍ତବ ବ୍ରଣ୍ଥାମ ରୁପେ ଗ୍ରହଣ କରେ | ପେଲୁ ଖଝଵେଇ ଦେହ 
ମନକୁ ବଣ୍ରାମ ଦେବାକୁ ସେ ବରଷ୍ଥାମରେ ଗଣେ ଜାରି । ଗ୍ଵରରେ ଖୋଇଲାବେଲେ 
ଅନ୍ଯସରୁ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରକ୍ଯଙ୍ଗ ବ୍ରଣ୍ରାମ ନଅନ୍ତ୍ର । ମନ୍ଦ ପେଃ ଅରଗ୍ରିଭ ସେମି ଅନବରତ 
ଖୁଆଏ ! ଚେଖ ଭୁପଦାସ ଜରଆରେ ଅନ୍ଧ୍ଧସ୍ଥାନର କାନ୍ତ ଦୂର କରବା ସରଙ୍କ୍ରଥମ 
କର୍ତବ୍ୟ | 


ବର୍ରାମ କଦର ଚଲେ ଅଜେକ ଲେକ ଆଗ୍ଵମଲୁ ବ୍ଲଝନ୍ତ । ବଣ୍ରାମର ଅଥି ଆଗ୍ଵମ୍ମ କ୍ା 
ଆଲସ୍ୟ ନ୍ଲୁହ୍ରେ । ଏହ୍ର ପ୍ରକାର ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ବା ଆଲ ଦ୍ଧାଘ୍‌ ଅଧ୍ଧକ ପରମ୍ମାଣରେ ଇଂବସୀଶର୍ତ 
( ତାଇଶଖାଲ ଏଜନି ) ବ୍ୟସ୍ତିତ ହୁଏ ଏବଂ ଅଗ୍ବମ୍ଭୀତ୍ମେକ ବଭଲ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଶୀକାର 
ଦୁଏ । ପରଥଧ୍ରମ କରୁଥ୍ଵବା ଲେକର୍‌ ବରଂ ଭା'ଠାରୁ କମ୍ଭ ଜୀବମୀଶକ୍ତ ନଷ୍ଟ ଡୁଏ ଏବଂ ସେ 
କମ୍‌ ଗ୍ଵେଗରେ ପାଡ଼ଡ ହୁଏ । 


ଶ୍ରୋକ ଅଛୁ“ “ମଳ ଏବ ମନୁଷ୍ଯାଣା୧ କାରଣ ବନ୍ଧମୋସ୍ତସ୍ତ ।”” ଭା ଅର୍ଥ 
ସଭ ଅନର୍ଥର କାରଣ ହେଉଛ ଏଦ୍ର ମନ ଏବଂ ମୁଭତର କାରଣ ମଧ ଏହ ମନ । ବଣେଷ 
କର ଅଧ୍ବଜାଂଶ ଗ୍ଵେଗ ଣସ୍ଵର୍‌ ଅପେଷ୍ଠା ମନର୍‌ ଢନାରରୁ ଦି ଜ୍‌ସପନ୍ତ୍ ଡ଼ୋଇଥାଏ । ଶଟ୍ଵର୍‌ 
ଆଲସ୍ଯ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ବଶ୍ଥାମ ପାଉ୍‌ଥ୍ବବ।ବେଲେ ମଳ ସ୍ତ ସେଢେନେଲେ ବିଭନ୍ତ୍ର ଖେନ୍‌ସନୁ 
ମଧରେ ବୁଞ୍ତର୍‌ ହରେ ତେବେ ଶସ୍ଵରକୁୁ ଆଘ୍‌ମ୍ଭ ଦେବା ବୃଥା । ଚ୍ରା' ଦ୍ାଗ୍ୁ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ବକାର୍‌ 
ବା ବଜାଙସ୍ତ୍ ବସ୍ଣୁ ଣ୍ବ୍‌ରରେ କ୍ଵସ୍ପଲ୍ତ୍ର ଦୁଏ । ବଡ଼ୁ ଷ୍ଷେନ୍ଷରେ ଦେଖାସାଏ ଅଧକ କାମ 
କରବାରେ ଯେତ୍ତେ ମାନସିକ କ୍ରାନ୍ତ୍ ଅସ୍ତେ ନାଡ଼ି, ଅଧକ କଥଥାମ ନେବା ଦ୍ଵାଗ୍୍‌, ନାନା 
କୁଚଲ୍ତା ମୁଣ୍ଡରେ ଭର୍ତି କର ରଖିବା ଦ୍ଵାର, ବ୍ୟସ୍ତତା ମଧ୍ଯରେ ଭୁଡ଼ରଦ୍ଦ୍ବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ତା'ଠାରୁ 
ଅଧ୍ତକ ମାନସିକ କାନ୍ତ ଭପ୍ପମ୍ତ୍ ହୁଏ । ଏଡ୍ର ରନ୍ଧା ଯଦ୍ଦ ସ୍ଟେଦ୍ ସ୍ରେମଟ ପଗ୍ଲେଷକ୍ାର, 
ଭଵ୍‌ ଦାରଡା ଆଦ୍ଦ ସକା ଗ୍ବସ୍ଥକ ଚନ୍ତା ହୁଏ ସ୍ରେସ୍ରେ କହୁ ଯା ଏଆସେ ନାହ୍ତି । ଏହା ଅନେକ 
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$’ ପ୍ରାକ୍ସତକ ଜ୍ବପୀସ୍ବରେ 


ରୋଗକୁ ଦୁର କର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଅଆଣିବଦେବାର ସହ୍ରାସ୍ଵକ ଢ଼୍େବ । ବିପସ୍ଘକରେ ଏଦ୍ର ଚନ୍ରା 
ସଦ କାମ, ନୋଧ, ଲୋଉ, ଦୁଂସା, ସନ୍ଦେହ ଏବଂ ଉସ୍ବର ଚିନ୍ତା ହୁଏ, ସେ ଚଲ୍ଧା 
ଆମ୍ଭର ଶସ୍ବରକୁ ଶର୍ତତ୍ସୁାଜ କରିଦେବା ସଦ୍ୁଢ ଆର ର୍ବେଗ ପ୍ରଭଗ୍ଵେଧକ ଶଲ୍ତକୁ ମା 
ହାସ କରିଦେବ । ଜେଣ ବରଣ୍ରାୟ ନେବା ମ୍ବମ୍ସ୍ବରେ ସକାଗ୍ଵସ୍କ ଆଧାସ୍କି କ ଚନ୍ଧାକର 
ଶସ୍ଵର ଏବଂ ମନକୁ ଉ୍‌ଚତ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ବଶ୍ରାମ୍ଭ ଦେବା ଉଚତ୍ତ । ଏ ଦୁହିଙ୍କର ସଂଷର୍କ 
ଏତେ ଳର୍ରଡ଼ ସେ, ଲୁଭସ୍ଟଙ୍କର ମୁଥା ଭନ୍ତଵ ଷ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଅସମ୍ଭବ । ଶସ୍ଵୀର୍‌ ଓ ମନର ସୂତ୍ର 
ଏକ ଦିଣୀଣର୍ତ ସଦୃଶ । ଏହ୍ରା ସେକ୍ୌଣସ ଚକା ଏବଂ ଓଷଧ ଅଗେଷ୍ା ଅଧ୍ରକ ସଂଲସ୍ତଦଦ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ । ୭ କ୍ତ , ସମୟରେ ଶସ୍ଵର ମନକୁ ବିଧ୍ଧାମ ଦେବା ଅବସରରେ ଗ୍ବେଗୀ ଯଦ୍ଦ 
ଶବାସନ ପର୍‌ ଆସନ ଜରଆରେ ନଜର ଶସରକୁ ଅଧ୍ଧକରୁ ଅଧ୍ବକ ଣିଥ୍ବଲ କର୍‌ ନେଇ- 
ପାର୍ବ ଭେବେ ଅପେ୍ତାକ୍ସତ୍ତ କମ୍ଭ ସମୟରେ ସକ୍୍‌ ର୍ବେଗରୁ ସେ ଆଗ୍ବଗ୍ୟ ଲ୍ବଭ କରବ । 
ଶଣବାସନ ପର୍‌ ଆସ୍ସକ ଜର୍ବ୍‌ ଧାରେ ନଜର ଶଙ୍ରରକୁ ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧକ ଶି୍ତଲ କର ନେଇ 
ପାର୍‌ବ, ଭେବେ ଅପେଷ୍ାକ୍ସତ୍ତ କମ ସମସ୍ତେ ରତ୍ଧ୍‌ ଗ୍ଵେଗରୁ ସେ ଆର୍େଗ୍ୟ ମ୍ବ କରିବ । 
ଶବାସ୍ନ ଶସ୍ବରସ୍ଥ ସ୍ଲାୟ୍ମୁଭ୍ୁର ଶର୍ତ ଯେମିର ଦୂର କରଥାଏ, ସେମିଭତ ଅନଦ୍ରା ଦୂର୍‌ 
କରିବାରେ ଏହା ହେଉଛୁ ଏକ ସ୍ତଧାନ ଉୁପାତ୍୍‌ । କ୍ଲାନ୍ତ ଶଗ୍ବରରେ ଶୀତ ଷ୍ର,ର୍‌ି ଆଣିବା 
ପାଲି ଦେହକୁ ଣିଧଲ କର ନେବାଠାରୁ ବଲ ଶ୍ରେଷ୍ଠ ଏବଂ ସଦହ୍ରଜ ପନା ପ୍ରାସ୍ତ ନାଦ୍ତି 
କନ୍ଦୁଲେ ଚଲେ । 


କ୍ରାଲ୍ତ ଶ୍ର ଏବଂ ମନରେ ଖ୍ର,ର୍ଵି ଆଣିବା ହେଉଛୁ ପ୍ତକ୍ସଢରେ ବ୍ରଷ୍ଥାମର 
ଲ୍‌ଷ୍୍ଯ । ଟସେଥ୍ୟଲ୍ବଗ ବ୍ରଷ୍ଥାୟି ଏକ ପେଣ୍ଟ ମେଡ଼ସିନ୍ନ | 


ଛଶ୍ରାମ୍ ଶରୀର ପାଇଁ କ'ଣ କରେ ? 


ଶ୍ରମ୍ଭ ଯେଉଁ ଶର୍ତକୁ ଧୃଡସ କରଥାଏ ବୟ୍ରାମ ସେଇ ଶଲ୍ତିଲୁ ସୁଜଃ ନମମିଣ କରେ । 
ଛ୍ଷସ୍ଟୁଅଂଶକୁ ପ୍ରଣ କରେ । ଭା” ସଦ୍ରତ ଶସ୍ଵରରେ ଥ୍ବବା ଦୁଷିଭ ବଷ ଓ ସଞ୍ଚ୍ତ 
ଦୋଷକୁ ନାଶ କରେ | । ସେମିଭ ଶସ୍ବରରେ ଧୃଂସଷ୍ାସ୍ତ କର୍ତୁସମୂହକୁ ସୁନଃ ଗଠିଉ 
କରଥ!ଏ | ଜ୍ଵର ସର୍ଦ ପର କେତେକ ତରୁଣ ଗ୍ଵେଗ ସାହ୍ରାକ ଅଧକ ପରଶ୍ରମ କାରଣରୁ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ ସେକ୍ସ ମଧ୍ଯ ବେଲେବେଲେ କେବଲ ବ୍ରଶ୍ରାତ ଜେବାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଭଲ 
ହ୍ରୋଇଥାଏ, ଶସ୍ଵରର କଲକବ୍‌କ। ଅଧକ ଶ୍ରମ କଲେ ଅଧ୍ଵକ ଗ୍ଟଲ୍‌ଲେ ସେଥ୍ବରୁ ଜ୍ଞବଜ୍ୀ- 
ଶଲ୍ତ ୍ଷୟ୍ବକା୍ବ ଭାପ ସୃଙ୍ଗି ଦୁଏ । ବରଣ୍ରାମ ସେ ଉ୍ରାପକୁ ଶୀଉଲ କର ସଖି ଶସ୍ବରକୁ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କରଦଦଏ । କେବଲ ଉତ୍ସଣ ଗ୍ଵେଗ “ନୁଦ୍ୈଁୁ ବ୍ରଭଲ୍ତ୍ର ସ୍ଵଗ୍ଵଜଭଜ ର୍ରେଗ ମଧ 
ବଣ୍ରାମମ ଦ୍ଵାଘ୍‌ ଉଲ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ସେସରୁ ଦ୍ରେଲ୍ଭ ସୁଗୁଵ୍ତଳ ଜ୍ଵର, ଦୁ୍ବଲଭତା, 
ମନତ୍ଦାଗି,, ଅଳ୍ପ, ବୃଦ୍‌ରୋଗ, ଯସ୍ତା, ସ୍ାକାଶ ଏବ କସ ଆଦ୍ଦ୍ର ଘ୍ଵେଗ । ସମ୍ଷ୍ା ଗ୍ଵଗୀ- 
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ବନା ଓଷଧରେ ଷ୍ରା୍ୟ ଲାଭ ୬m 


ମ୍ଭାନେ କେବଲ ବ୍ରା ନେଇ ଭଲ ଦ୍ରେବାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରଦ୍ରଛୁ | ରକ୍ତଗ୍ଵପ କମ ହେବାର 
ଦେଖାଯାଇ । ସ୍ତକ୍ଧତରେ ବ୍ରା ଦବାଵ ଣୀର୍ଘ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଲ୍ମଉ ହୋଇଥାଏ | 


ଏଣ୍ର ସଦ ସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗରେ ଗ୍ଵେରୀ ଆବଣ୍ଯକଢା ଅନୁମାସ୍ଟୀ ଣାଗ୍ବରକ ଏରଂ 
ମ୍ାଳସିକ ବଷ୍ରାସ ଜେବା ଜବ ଚଭ୍ତ । ବ୍ରଣ୍ରାମ୍ମ ସମସ୍ତ ରେ ଶଗ୍ବରକୁ ଉତ୍ତମ ଭରୁଗେ ମାଲିସ କର 
ଦେଲେ ଗ୍ବେଗୀ ଚଲ୍ମର୍ଵଲ କବାକୁ ସକ୍ଷମ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । କଠିନ ଣାସ୍ବର୍‌କ ଶ୍ରମ କରବା 
ସଂଲରେ ମାଂସ୍ପେଣୀରେ ଲ୍ବଇଵିକ୍‌ ନାମକ ଏକ ଉ୍ଵପାଦ୍ଦୀଳ ଜମା ହ୍ରୋଇସାଏ । ସାଦ୍ରା 
ସଂଲରେ ଶସର୍୍‌ରେ ଭଵର୍ଧୃପ ସର୍ଣ୍ତ ଡ଼ୋଇ ଦେହ ଳରେ କ୍ଵାନ୍ତ୍ର ଅସେ । ବ୍ରଶ୍ରାମ ନେବା 
ସଂଲରେ ଲ୍ମଇଵିକ୍‌ ଅମ୍ପର ପରାଣ କମିଯାଏ । ଆପକୁ ଆଗ୍ଵମ୍ଭ ଲ୍ଭାଗ । 


ଚତେଣ୍ଣ ପରଣ୍ତମ ପରେ ବଶ୍ରାମ ସଦା ଆବଣ୍ଯକ । ସୁସ୍ଥ ଅବସ୍ଥାରେ ବରଶ୍ଥାମ 
ଅର୍ଥ ଆଲସ୍ୟ । 
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ତପାଷାକ ପରଙଚ୍ଛୁଦ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ“ 


ଖାଦ୍ଯ ସଦ୍ଭ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟର ସପରଙ୍କ ସେମିଭ ରଦ୍ରଛୁ ସେମିଭ ବସ୍ପ ହଦ୍ରଭ ମଧ 

ରଦ୍ଛୁ । ଖାଦ୍ଯମେୟ୍ତ ଭଲି ପୋଷାକ ପରଚ୍ଛଦ ସ୍ତର ମଧ୍ଯ ସ୍ଥାକ୍ସଭ୍ତକ ଚିକିସ୍ଵା ବିଶେଷ 
ଜକର୍‌ ରଖିଥାଏ | ଖାଦ୍ୟ ସଂଶୋଧଳ ଭଲି ବେଣ ପୋଷାକର ସଂଶୋଧନ କରି ବିନା 
ଞଷଧରେ ସେ ବଡ଼ୁ ରୋଗକୁ ଜମୁ ଲ କରଥାଧ୍ୟ । ରକ୍ତବୂ୍ଧି ଏବଂ ଶ୍ୂଙ୍ଦି ପାଲି ଖୋଲା 
ଦେହରେ ସୂର୍ସ୍ଯକରଣ ଏବଂ ବାସ୍ଲୁ ଗ୍ରହଣ ଶସ୍ବର ପଷ୍ଷେ ଅଭ୍ତନ୍ତ ଦଵଭକର ବୋଲି 
ପ୍ତାକ୍ସଭକ ଚକକ୍ବା କହେ । ଏସ ଦୁଇ ଗ୍ରାଣ୍ତତ୍ତୁ ଠାରୁ ଜଣେ ସଦ କିଛୁଦନ ଦୁର୍‌ରେ 
ରହେ, ସେ ନ୍ନଶ୍ତି ତତ ରୁପେ ଜାନା ଗ୍ଵେଗର ସ୍ମ ଖୀନ ହ୍ରେବ । ଆମ୍ଚେକ, ବାଞ୍ତୁ କେବଲ 
ଗ୍ାସ୍ଥୟ ଦୁଷ୍ି ରୁ ନ୍ଲହ୍ୈ ଜୀବଜଧାରଣ ପାଇଁ ମଧ କଦ୍ରାଭ ଅମର୍ତଦ୍ରାର୍ଥ । ଇଂରେଜମାନଙ୍କ 
ଦ୍ଧାଘ ସ୍ତଭଵଦି୍ତ ହୋଇ ଆଜିକାଲ୍୍‌ ଅନେକ ଲେକ ଅଜାବଗଣ୍ୟକ ଦାମ୍ମୀଦାତ୍ମୀ ପୋଷାକ 
ଏବଂ କନ୍ଧ ମ '୍ତସାଧନରେ ନଜକୁ ସଜାଉ୍ଉବନ୍ତ ! ଦ୍ରାଇ ହ୍ରଲ୍‌ ଜୋକ୍ତା, ଚିପା ପୋଷାକ, 
ବହ୍ଧୁ ମୂଲ କୁର୍ଧ ମ ପ୍ରସାଧନରୁ ମେଜ୍ଚେ ଲଗେଇବା ଇଏ ହ୍ରେଉଛୁ ଆଜିକାଲିର ଷ୍ଟାଇଲ୍‌ । 
ଏହ୍ସ ପ୍ରକାର ପୋଷାକ ପରଚ୍ଛଦ, ସୌ ହର୍ଯାବଙ୍କ କ ପ୍ରସାଧନ ସାମପତ୍ରୀ ହେଉଛୁ ଚର୍ମର୍‌ ଶପ । 
ବରତନ୍ତ୍ର ସ୍ତକାର ଚର୍ମ ଗ୍ଵେଗ ଏବଂ ସ୍ଟାସ୍ତୁ ର୍ଵେଗର ମୂଲ କାରଣ । ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଣସ୍ଵରରେ 
କୃ ମ @ଷଧ ମସେମିଭତ ଗ୍ଵେଗର ଲନ୍ଷଣକୁ କନ୍ଧ ମେସ୍ତ ପାଇଁ ଚପେଇ ଦେଇ ହ୍ଵଃଚମ୫ 
ପୂର୍ଣ କରେ, ସେମିଭ ଆକକାଲ୍ର କ୍ର୍ଥ ମ ସ୍ତସ୍ଯାଧନ ଥାମ୍ତୀ କଳ ସମସ୍ତ ପାଲି ଢୁଗ୍ଟ୍‌ରେ 
ଚମ୍ମକ ଅଣୁଛ୍ଧ ସତ କନ୍ଧ ପରେ ଏମଭିର ମଲନକା ଏହିଭ ର୍ଵେଗ ସୃଙ୍ଧି କରୁଛ ସେ 
ଯାଦୁ ସୁଧାରବା ଏତେ ସହ୍ରଜ ନ୍ଲଢ଼ୈ । ମଣିଷର ପ୍ତକ୍ଧତ୍ ସୌନ୍ଦର୍ଯଏ ହ୍ବେଉଛୁ ତାର 
ୁୟୁୟ । ବାହ୍ରାରକୁ ସୁହର ଦ୍ରଣ୍ଡ୍‌ୟବା ମଣିଷ ଭରେ ମଧ ସୂର ହେଵା ଉଵଚତ୍ତ। 
ଢ୍ା' ସାଙ୍ଗକୁ ତ ର୍‌ ବ୍ୟବଦ୍ରାର, ଗୃଲ୍ଚଲନ ଏବଂ ଚର୍ଧ ଯଦ୍ଦ ସୁନ୍ଦର୍‌ ତୁ ଏ, ଢେବେ ସେ 
ସ୍ତକୃତ୍ତ ସୁଦର କମ୍ପ! ସୂହ୍‌ରେ ଗଣାହ୍ରେବ । ଆଗେ ଆ୍ମ ଦେଶରେ ଆମେ ସେଉି ଯୁଦେଶୀ 
ସୌତ୍ଦର୍ଫାବର୍ର କ ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ବ୍ଯବହ୍ଥାର କରୁଷ୍ତଲେ ତାର ମୂଲ ଲ୍ଧ୍ଯ ଥଲା 
ଚର୍ମରଗ୍ବେର ନଵ୍ତାରଣ । ଏଥ୍ବପାଇ୍‌ ବବାହ୍ର, ବ୍ରଜ ଜନ୍ତଲୋସ୍ତରବଚ ପଙ୍ଗପଙ୍ାଣୀ ଇଜ୍ତ୍ଯାଦଦ 
ସାମ୍ମାଳକ ଉଥା ସଂସ୍କ ଭକ ପର୍‌ମ୍ବଗ୍ୁନରେ ଦରଦୀ, ଜମ୍ପ, ମଞ୍୍‌ ଆର, ଚନ୍ଦନ, ରକ୍ଚନ୍ଦନ, 
କୁଙ୍ଗୁମ୍ଟ (ଏ କୁଙ୍ଗମ 'ସୁହୈ) ଇଢ୍ୟାଦ୍ଦ ବଜୋଷଧ୍ବକୁ ଉପୟୁକ୍ତ ମ୍ଭାନ୍ତ୍ରା ଦଆସାଉ୍ତସ୍ତମ୍ଭ । 
ସେବେଠୁ ଇଂରେଜମ୍ଭାନେ ଏ ଦେଶକୁ ଆସିଲେ ଉାଙ୍କ ସଂଞରଣିରେ ଆସି ଏ ଦେଣର୍‌ 
ଲେକେ କଳୀାସ୍ତାହ୍େବ ସ୍ସାହ୍ରେବାଣୀ ପାଲ୍‌ଚିଲେ, କ୍ନ୍ଦିମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ, କିଂ ମ୍ଭ 
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ଷରନ, କନ୍ଧ ମ ଆଲ୍ଲେଳ ଉଲ ରଦ୍ୂଲେ । ବଉନ୍ତ୍ର କ୍ୁିମ ଗ୍ୱ ସ୍ଵଳନ ସ୍ତସାଧନ 
ଅଙ୍ଗଘ୍ଵଗ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର ଉଜ୍ଜନଉ କୁପ୍ରଣ୍ବଦ ସୋଗୁ ବଭନ୍ତ୍ର ପ୍ରକାର ଚର୍ମିଗ୍ଵଷ ଏପରକ 
କକିଃ ରୋରସ୍ତ ଗଡ଼ ବାର ଏବ ଦେ ଖାଯାଉ୍‌ଛୁ | ଆଳକାଲ୍‌ ଅଧ୍ୟକାଂଣ ଲେ ସ୍ାର୍ଧଳ 
ଜ ଦ୍ରେଲେ ଗାଧାନ୍ତ୍ର ଜଦି । ଭୁଗ୍ଵର୍‌ ସୂରଷ୍ା ପାଇ ବଉତତ୍ତ୍ର ବ୍ଷାପନରେ ଭ୍ଲ୍୍‌ସାଇ 
ସେମ୍ଭାଜେ ଅଧ୍ଵକରୁ ଅଧ୍ଵନ ନଙ୍ଗବ ସ୍ରାଚୁନ ଲଗାଇ ଗାଧୋଇବାକୁ ପସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତ୍ । 
ସାରସ ନରେ ଥବା ଗବ ାସ୍ତୃକଜ ପଦାଣି, ମଲ୍ମପଣୁର ଚଢି ଚର୍ମ ଷାଞ୍ଚି କେଲେ ସେ 
ଷ୍ରକାରଜ ଏକଥା ମ୍ରେମାଜେ ବ୍ଲଝିକା ପାଲି ଗ୍ଵକ ନୁହ ନ୍ତ । ସ୍ଥାନରେ ମିୟୁଥ୍ତକା 
କଷ୍ତଂକ ମସ୍ପୋଡ଼ା ଚର୍ମର ଶ୍ରଷ୍ଠଭତା ସ୍ରର୍ଣ୍ଣୀଂ କରେ । ଚର୍ମର ଅଥ ଦା ତୈଲ୍ତ ଅଂଶକୁ 
ଜଃଶେଷ କରଦଏ । ଚର୍ମର ସେତି ବାଝଦଇ ଦେହ୍ରର ମଭଇଲା ଆନ ନିନା ବାହ୍ରାରକୁ 
ବାହ୍ବାତ୍ତ ଆସେ ସେ ଲ୍ବେମକ୍‌ଷରୁଡ୍ତକୁ ବି ସାଦ୍ଵନ୍‌ ବହ କର ଏ । ସାହ୍ାସଲରେ 
ଲୋମକ୍ପ ଦେଇ ବାହ୍ରାରର୍‌ ଅମ୍ମଜାଜ ଦେହ ଭ୍ରକୁ ଯାଇପାରେ ଜାଦ୍ରି କ ଦେହ୍ରର 
ଦୁତ ମଇଲା ପଦାକୁ ଆସିପାରେ ନାନି । ତା” ଦୁାଗ୍‌ ନାଜାଦ୍ର ଚର୍ମର୍ବେଗ ହୁଏ । ଚର୍ମକୁ 
ଲଗି ରହ୍ରସ୍ତଦା ସ୍ଲାମ୍ପୁସରୁ ଡ଼ବଲ ଢ୍ରୋଇପଡ଼ନ୍ତ୍ର । ଚର୍ମ ଖାସ୍‌ଖାସୁଆ ଏବଂ ଦୁ୍ବଲ 
ହେବାର ଦେଖାଯାଏ, ଶସ୍ବର୍‌ର ଜୀବଜୀଣର୍ତ କମ୍ଚିସାଏ । 


ଚର୍ମିଲ୍‌ ଶାସ୍ଵରକ ଷ୍ନାସ୍ଥୟର ଦର୍ଥଣ କୁଦ୍ରାଯାଏ । ଏହ୍ରା ଆମ ଶସ୍ବର୍‌ର୍‌ କରନ୍ତ 
ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗଙ୍କବାଣୁ, ଉ୍‌ଶ୍ବୃପ, ଅଣ୍ଡା ଇତ୍ତ୍ଯାଦ୍ଦରୁ ରକ୍ଷା କରବା ପାଇ ଏକ ସୁଦ୍ଧଭ଼ 
ପାରେସ୍ବୀ ତଥା ରଙ୍ତାପ୍ରଦ ଆବରଣ ଭ୍ତବବରେ ଦାସ୍ତିଙ୍ସ ଭୁଲ୍ଲାର ଥ'ଏ । ଶସ୍ବର୍‌ର୍‌ ଭ୍ବଣ୍ବପ 
ନୟ ତ୍ତ ଣ ଏବଂ ସୌନ୍ଦର୍ଫା ର୍କାରେ ମଧ୍ଯ ସଦ୍ରାସ୍ଵକ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ଏକ ସମ୍ମୀଷ୍ାରୁ 
ଜଣାପଡ଼େ ଏବେ ସମଗ୍ର ବଣ୍ଟରେ ଣକ୍ତକଡ୍ରା ଭରଣ ଭ୍ତଗ ଗ୍ବଗୀ ଚର୍ମିବଗ୍ଵଗରେ ଅଛାନ୍ତ । 
ତାର୍‌ ମୂଲ କାରଣ ଏଇ ଅଷ୍ପାଗ୍ଵଦ୍ରକ ପୋଷାକ ପରଚ୍ଥଛଦ ଏବଂ କ୍ଳର୍ଣ ମ୍ଭ ସ୍ତସ୍ଥାଧନ 
ସାମଗ୍ରୀ । 


ଆଁମେର୍‌କାନ୍‌ ମେଡ଼ିକାଲ ଆସୋସିଏସନ୍‌ର ଜଣେ ଡାକ୍ତର ଲିଡ଼ା ଏଲେନ୍‌ 
“ସାଇଜସ୍‌ ଡାଇକେଷ୍ଟୀ” ପନ୍ଧ କାରେ ଲେଖିଛନ୍ତ““ଚର୍ମଚଗୁଗ ଚକଯୟରାର ପରସଂଖ୍ୟାନ 
ଦେଖୁ ଦେଖୁ ମୁଁ ଅଶ୍ଡର୍ପା ହୋଇଗଲ ସେ ଅଧ୍ୟକାଂଣ କଣୋର୍‌ ଚଥା ଯୁବକ-ୟୁଦବତ୍ରୀ ଚର୍ମ- 
ଗ୍ଵେଗରେ ଆନ୍ଦାନ୍ଧ ହେଉଛନ୍ତି । ଅନ୍ୁୁଖନ୍ଧାନ କରରବାରୁ ଜାର କାରଣ କଣା ପଡ଼ଲ୍ମ¬ 
ସେଉଁମ୍ାଜେ ଫେସନ ପ୍ରଭ ଅଧ୍ବକ ଅକ୍ଧଷ୍ଟ ସେଇମାନଙ୍କର ଏ ଦଣା ଦ୍ରେକ୍‌ଛୁ | ଶର୍ଵରକୁ 
ଷ୍ଣ କରୁ୍ଚରା ଚପା ପୋଷକ ମିନ୍ଧ ଥଵଦା କାରଣରୁ ଏମାନଙ୍କ ଶସ୍‌ରରେ ଲଲୁଚର୍ମ, 
ଚର୍ମଣୋଥ, ଉ୍‌ଇଣ୍ଡର ଇଚ୍‌ ଢ୍ତଥା କୁର୍ଣ୍ଣି ଆ ଉଲ୍ନ ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ବହୁଲଭ୍ତ୍ବରରେ ଦେଖା- 
ସାଜ୍ଛୁ ।”” ଡାଲୁର ଏଲେଜ୍ ମଢରେ ଚପାପୋଷାକର ଗ୍ଵୃପ ଏବଂ ପୋଷାକ ସହ୍ର୍ତ 
ଚର୍ମିର୍‌ ଘର୍ଷଣ କାରଣରୁ ଏହ ପ୍ରକାର ଚର୍ମଗ୍ବେଗ ସୃ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
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$୭ ପ୍ତାକ୍ସରକ ଭ୍ପାସ୍ତରେ 


ଅଣ୍ଡ୍ରେଲ୍‌ଆରେ ଚକଯ୍ରା କରୁଥ୍ବବା ଜଣେ ଇଂରେଜ ଡାକ୍ରର୍‌ ଲଣ୍ଡନ କୋଡ୍‌ 
କହନ୍ତି “ମିନ ସ୍ଵ ଡଥା କୌଣସି ପ୍ରକାର ଅଜ୍ତାର୍ତ୍ବର୍ରକ ବସ୍ତ ପରିଧାନ କଲେ କେବଲ 
ଶାସ୍‌ଶକ ବିକାଶରେ ବାଧା ଉଉସ୍ପମନ୍ଧ୍ ହ୍ରୋଇ ନଥାଏ ବରଂ ଏଭ଼ୁ କାରଣତ୍ୁ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ବ 
ବଚଲିତ୍ତ ଦୁ ଏ, ସ୍ଲାସ୍ତୁଗ୍ତପ ବୁଜି ପାଏ । ଅକିକାଲ୍‌ର ସୁବକ-ଯୁବଙ୍ଙ୍କ ପାଇ ଏହ୍ରା ଏକ 
ଅଭଣାପ ।”? 


ମୋଃମୋଵି ଭ୍ଵବବରେ ଏଦବ ବେଣପୋଷାକ ରରୁ କେବଲ ସ୍ରାକୃଭକ ଚକଟା 
ଦୃଷ୍ଧିରେ ନୁହେ, ଆମର ଙଂସ୍ତ ଭି ଏବଂ ବୈଞ୍ଞାନକ ପସ୍ଵାକ୍ଷାରେ ମଧ୍ଯ ଅକ୍ଧତ୍କାର୍ଯ୍ଯ । 
ସେଉ୍ଜି ପାଣ୍ତା ଉ୍ଯ ଦେଶରୁ ଆମ ଦେଶ ଏହ୍ରାକୁ ଆମ୍ଭଦାତ୍ଚୀ କରଛି ଏବେ ଦେଖାସଯାଉଛୁ ସେଇ 
ଆମେରକା, ଇଭ୍ର୍ବେଷ ପ୍ରଭ୍ତଭ ଦେଶର ନାସ୍ବ୍ମାଳେ ତ୍ତ୍ରଖସ୍ତ ପରଧାନ “ଶାଢ଼ୀ” 
ପିନ୍ଧବାକୁ ଅରମ୍ଭ କଲେଣି । ତାଙ୍କ ଦେଣ ବେଶପଷୋଷାକର୍‌ କୁସ୍ତତ୍ବଵବ ସେ ୁଟ୍ବଲେଣି । 
କେବଲ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ଦୂ୍ିରୁ ନୁହେ ଭୌରୋଲିକ ଦ୍ୁଷ୍ଟରୁ ବଗ୍ବ୍‌ର୍‌ କଲେ ଭ୍ତର୍ଢ ଏକ ଛ୍ରୀଷ୍ପ- 
ପ୍ରଧାନ ଦେଶ । ଗ୍ଵଜନୈଭଙକ୍କ ଦୃଷ୍ଧ ରୁ ବଗ୍ବର କଲେ ଏହ୍ରା ଏକ ଗରବ ବ୍ରକାଶଶୀଲ ଦେଶ । 
ଏଠାରେ ଖାଇବା ଲଗି ଲେକକ୍ସ ମୁଠାଏ ଝାଦ୍ଯ ମିଳନ ପିଇବା ପାଲି ଶୋପାଏ ଉଲ 
ପାଣି ମିଳୁନ, ମୂଣ୍ଡଗିଗ୍ୁ ଆସ୍ଟ ମଧ୍ୟ କମ୍‌ । ଧାର୍ମିକ ଦୁ୍ଣ ଭୁ ବଗ୍ଵର୍‌ କଲେ ଭ୍ତ୍ତରଖସ୍ତ ଜବନ 
ସ୍ବଦା ସଂଯମତା, ଘରଲକା ଏବଂ ସ୍ରାଦ୍ବବିକ ବେଶପୋଷାରକୁ ଅଧ୍ବକ ମହ୍ରନ୍ତୁ ଦେଇଥାଏ । 
ଏଦ୍ରା ସଂସ୍ତ ଭର୍‌ ବଣେଷକ୍ସ । ଏ ବେଳରେ ଏଠାରେ ସେହ୍ନନର ବ୍ରଲ୍ତଣ ବେଷଭୁଷାରେ 
ଅଯଥାରେ ଏତେ ଅର୍ଥି ଅଷବ୍ଯସ୍ତ କରଦାର କ ସଥାଣଥିଡା ରହୁଛୁ ? ଦେଶ କାଲ 
ଅନୁସାରେ ରଦ୍ଦ ଜଣେ ତ୍୍ରର୍‌ଖସ୍ତ ଚଙ୍ଗଂରେ ବସ୍ତର ପୋଷାକ ପରଧାନ କରବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୍ତକ୍ସଭତର୍‌ ଚଲ ପ୍ରାଣୀ ଉଲଗ୍ନ ରହନ୍ତ । ଡାହ୍ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ତାଙ୍କ ଦେହ୍ରରେ ବାସୁ 
ଆଲେକ ସ୍ତବେେଶ କରପାରୁ ସବାରୁ ସେମ୍ମାଳେ ସ୍ବେଦା ସୁ୍ଥ ଥାଅନ୍ତତ ` ଲୁଷ୍ୟ ସେଇ 
ସ୍ତକ୍ସଭର ସ୍ତାଣୀ, ଲକ୍ରା ଜବାରଣ୍ଠପାଇଁ ସେ ସ୍ବା୍ମାନ୍ଯ ବସ୍ତ୍ର ଗିନ୍ଧଷପ।ରେ । ଏହୁ କଥାକୁ ଅଖି 
ଆଗରେ ରଢଗି ଭ୍ତ୍ତରଡରେ ପ୍ତାକ୍ସତକ ଚକଣ୍ବାର ପ୍ରବ୍ଠିକ ଗାରଜ୍ୀ ଅଣ୍ଡ ନ ଲୁଚଲ୍ବ ଉଚ 
ଖଦ୍ଦଡ଼ର୍‌ ଅଧୋବସ୍ତ୍ର ଅନ୍‌ ସ୍ସଲେ । ଦେହ୍ରରେ ଖଣ୍ଣ୍ିଏ ଖଦରଡ଼ ଗ୍ଵଦର ମାନ୍ଧ 
ପଢାତ୍‌ଧ୍ବଲେ । 


ବେଦୂର୍ତି ପର୍ବ ତ ଶ୍ରୀଗ୍ଵମ ଶର୍ମ ଆଗୁର୍ଗୀ ଲେଖିଛଲ୍ତ ଆମ ର୍ର 
ନଥାଣ ଗ୍ରାଭ୍ଵରକ ରୁପେ ଏପେର ହ୍ରୋଇଅନ୍ତୁ ସେ, ଆମେ ଯଦ୍ଦ ତାକୁ ସ୍ରଚ୍ଛ 
ବ୍ରାସ୍ତୁ ଏବଂ ଆଇଲ୍ବକରୁ ବଞ୍ଚିତ କରି ଦୁବବଲ ଜ କରୁ ସେ ସ୍ବସ୍ତଂ କାଦ୍ରାର ବ୍ରଳା 
ହ୍ରାସ ଡାରେ ଶିଙ୍ବରକୁ ଣତ ଚ୍ରୀକ୍ଟର ୍ତତ୍ବବବରୁ ରକ୍ତା କରପାରବ । ଏଦ୍ର ପ୍ରକାର 
କେଲୁଗୁଣି, ବେଙ୍ଗ, ସଂଧବବୋହୂ ଭଲି ଗ୍ରେଃ ଷ୍ରେଃ କବ ପାଝରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଅଡୁଣ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବଳା ଞଷ୍ଧରେ ସ୍ରା୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ $୬ 


ଦୂଟ୍ଗଳ ସ୍ତାଣୀ ମଧ ଖୋଲ୍ବ ଦେହ୍ରରେ ଡ୍ରମ୍ଭଣ କଣ୍ଠ ଜନନ ସୁରସ୍ତି pi । ସେମାନଙ୍କୁ 
ଖରଗ୍ବ ଣୀଉ କାକର କଛ୍ଥ ହ୍ରେଲେ ବାଧେ ଜାହ୍ଦି । ସେମ୍ଭାଳଙ୍କୁ ଅଣ୍ଡା, ସର୍ଚ ହମ୍ଭୋଳଆ 
ହୁଏ ନାତ୍ତି, କ  ଖର୍ଵରେ ଭୁଲ ମ୍ବେମ୍ମାନଙ୍କର ମୁଣ୍ଡ ବିନେ ର । ପ୍ରକ୍ଧ ସେଉଁ ଅଙ୍ଗ 
ଅଭବନ୍ଧକ ସ୍ତ କରୁଥ୍ଵବା ରଞ୍ଚି ଉପରେ କା ମିଳ, କାମନିଁଜ କପରେ କୋଃ, ଓର୍‌କୋଃ 
ଏମିଭ ପାଞ୍ଚସ୍ପାଉ ପ୍ର୍ଥ କପଡ଼ା ଠାରୁ ସେତ ଦୁରରେ ରହେ ସେ ସେତେ ଟୁ୍ଥୟ ସବବଲ 
ଏବଂ ର୍ଲେଗ ପ୍ରଭର୍ବେଧକ ଷ୍ମ୍ଭ ଦୁଏ । ଶାତ ଦଳେ ଆପଣ ଗୋଵିଏ କଥା ଲକ୍୍ଯ 
କରଥଧ୍ବିବେ, ଙ୍କାଙ୍ଗକୁ ଗର୍ତ ପୋଷାକରେ ଆଚ୍ାଦତ କଲ୍୍‌ଚବେଲେ ଆମର୍‌ ହଁ, ନାକ, 
କାନ, ବେଳ, ଦହ଼ାଭର୍‌ ପାସୁଲ, ପାଦ ଆଦ୍ର ସ୍ଥାନ ସଦା ଖୋଲ୍ବଥାଏ । ସେଥର 
ସଙ୍ାଙ୍ଗ କମ୍ପିଜ୍‌ଠି୍ଭା ବେଲେ ମଧ ନେଠାରେ ଣୀଭର୍‌ ସ୍ତ୍ର ଅନୁଭୁତ ହୁଏ ନାହ୍ତି । 
ଖର୍ଵଦ୍ଧଳେ ସେ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗରେ ଗ୍ରୀଷ୍ମ ମଧ ଅନୁଭୁଭ ହୋଇ ନଥାଏ । କେଵଲ ହ୍ବାକ୍ତ, 
ପାଦ, ମୁହଁ କୁ ନ୍ଲହ୍େ ସଦ ସଙ୍କାଙ୍ଗକୁ ଆମେ ସେମିତଭ ସୁସୋଗ ଢେବା ସେସବ୍ସ 
ବଜ୍ରାଙ୍ରେ ପରିଣତ ହ୍ରୋଇଥିକ । ସର୍ଦ ଗରମ୍ମ ଆତ୍ଚର୍‌ କନ୍ତୁ କର୍‌ ପାରଦ ନାନ୍ଦରି । 
ଘ୍ଵଗବକରେ୍‌ ଅଛୁ ‘ପାଣି ପବଜ ଘେନ ଦେହ୍ ଏଥ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ଥ୍ବଲେ କହ୍ର' ଏକଥା 
କଂଣ ମିଛ ? 


ପୋଷାକ ପରଚ୍ଛଦ ମୀର ସଂପର୍କରେ ପ୍ତାକ୍ଧରକ ଚକସ୍ବାର ଦ୍ରଙ୍ି କୋଣ ଅର 
ମହ୍ରାନ୍‌ । ଏ ମୀର ଦୂସ୍ଥଟ ସୁସ୍ଥ ଧଜୟ ଗରବ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଲ୍‌ ସତମ୍ମାଳ । ସେ ଶସ୍ତା, 
ମୁଲଭ, ସଇଁ ଦ୍ର ଯଥେଷ୍ଟ ଚମ୍ମ ଅଗ୍ଵମ୍ଭଦ୍ଦାୟ କ ପୋଷାକ ଗିଛବା କଥା କହ । ଏ୍ଚପାଲ 
ଟେ ବଶେଷକର ଛୁଦ୍ରବହୂଲ ଖଦଡ଼ ଲୁଗାକୁ ଦରି ବାଛୁଥାଏ । ଏଡ୍ସ ବସ୍ତର ଗାଁ ଗହ୍ଧଠାରୁ 
ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ସହ୍ମରଯାଏ ସଙ୍ଗ  ସହ୍ରଜରେ ଏବଂ ଶସ୍ତାରେ ମିଲଥାଏ । ଏଥବପାଇଁ୍‌ ମୁଠା 
ମୁଠା ପଇସା ଖଇ କର୍୍‌ବାକୁ ପଡ଼େ । ଏହ୍ରାକୁ ଧୋଇ ସସା କରବା ମଧ 
ସହଜ | 


ଡାକ୍ତର ନ୍ଣ୍ଡଲ୍ଲଭ କହ୍ନ୍ତ¬“ ଗ୍ରେଃ ଗଛ୍ଥପନ୍ଧ ଦା ଘାସଲୁ ଆଲୋକ ଏବଂ 
ବାସ୍ଭୁରୁ ବଞ୍ଚି କଲେ ସେମ୍ମାନେ ଶ୍ବେଭା ଦ୍ରଶନ୍ତ୍ ଏବଂ ଅଲ୍‌ ଦ୍ରଚଜ ମରି ସାଅନ୍ତି । 
ସେହ୍ରଭନ୍ ମଣିଷ ବଡୁଜ ଏବଂ ଓଜନଦାର ପୋଷ୍ମାକରେ ଦେହକୁ ରାର୍କ` ରଖିଲେ ତାର 
ଅବସ୍ଥା ମଧ୍ୟ ସେଇ ଘାତ୍ପରଛ ପର ହୁଏ ! ହଁକେବଲ ପ୍ରାଣଶଣ୍ତଉଗ୍‌ ବାୟୁ ଲୁଡ୍ରୈ ସୂର୍ସ ଲୋକ 
ଉଲ୍ତ ସଞଝ୍ମି ବଜ୍ୀ ଶର୍ତଠାର୍ସ ମଧ୍ଯ ସେ ବଞ୍ଚ୍ ଦ୍ରୋଇଥାଏ ।”' 


ସେଉିମ୍ଭାନେ ଅର ଚପାରେ ଦା ଅଣ୍ଟରେ ବରଭ୍ତନ୍ତ୍ର ପୋଷାକ ଦ୍ଵାର ଚର୍ମରୁ 
ଙ୍କ ଦା ଅବୃଡକର ର୍‌ଖନ୍ତ୍ର ବଶଣେଷକର ଦାମୀ କଷଡ଼ାର ଛୁଦ୍ଧ ନସ୍ୟବା ପୋଷାକ, ସୁଃ, 
କୋଝ୍‌, ମୋଜା ଆଦ ଗିଛନ୍ତର ସେମାନଙ୍କ ଦେହ୍ରରେ ରକ୍ର ଚଲାଚଲରେ ବାଧା ପଡ଼େ | 
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୭୮ ସ୍ଥାକ୍ପରକ ଭ୍ଷାୟରେ 


ସେମାନେ ଚର୍ମ ରୋରଠୁ ଆରମ୍ଚ କରି । ଜାନା ଗ୍ଵେଗରେ ଆନ୍ଧାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତ୍ର ଏବଂ ଅନ୍ୟମ୍ଭାନଙ୍କ 
ଅପେଷ୍ଠା ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ତ ଶୀପ୍ର ଦୁଷଉ ତୁଏ । ସେତେ ଓାଷଧ ଖାଇଲେ ମଧ୍ଧ ଢାଙ୍କର୍‌ 
ରୋଗ ସଡ୍ରଜରେ ଭଲ ହୁଏ ନାତି । 


ସେଥ୍ଟପାଲି ଦୁସ୍ଥଠାରୁ ସୁସ୍ଥ ଯାଏ ଛଦ୍ଧ ଲକ ଖୁବୁ ଅଲ, ଗୁବୁ ଚିଲ୍ଲ ହଁ ଡର 
ଏଙ୍କ ପ୍ରା୍ଥ୍ୟାନ୍ସକୁଲ ପୋ ଷ୍ାକ ଗି୍ଧବା ଆବଣ୍ଯକ । ଦେହ୍ଥର ସେଢେ ଅଧ୍ବକ ଅଂଶକୁ 
ସେମ୍ମାନେ ଫୃଙ୍ଗ,ଲା ରଖି ପାରେ ସେତେ ଅଧ୍ବକ ଉପକାର ପାଇବେ | ସେଉି ପୋଷାକ 
ଅକ ଖିଲବେ କାଲ ତାକୁ ଧୋଇ ଖର୍ବରେ ଶ୍ୃଖାଇ ଦେବା ତ୍‌ଚକ୍ର । ଏହ୍ରାର ବପସ୍ବ୍ରେ 
ସେ ସଦ ଛୁଦ୍ଧ ନଥ୍ଚବା ଓଜନଦାର ୭ପା ଅସ୍ପାଗ୍ବରକ ପୋଷାକ ଗିଲ୍ତ ର୍‌ସ୍ୁମାନଙ୍କର 
ସ୍ତଷ୍ବବରୁ ସଦ୍ର। ନଜକୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖିବାକୁ ଗ୍ୃହ୍ିବ, ତାଦ୍ଵାଗ୍ଵବ ଶସ୍‌ରର ଦୃଢ଼ଢା ଏବଂ 
ଚୈଉଡନ୍ୟତ୍ବନ କମ୍ଚିୟିବ । ଗ୍ଵେଗ ଏବଂ ବ୍ରପଗ୍ବ୍ତ ପରସ୍ଥି ଭର ସମ୍ମୁଖୀନ ଡ଼େବା ସୋଗ୍ଯ 
ଶର ସେମ୍ଭାଳଙ୍କର ଶସ୍ଵରରୁ ¢ ୍ମପ ପାଇବ ! ସ୍ରାମମାନ୍ୟ କଥାରେ ସ୍ବେମ୍ମାନେ ସର୍ଦ ; ଜୃର, 
ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧା ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗର ଶୀକାର ହ୍ରେବେ । ଢା” ବ୍ୟଖନ୍, ଢାଦ୍ରାଗ୍ଵ ବାଦ୍ରାରର ସୃର୍ଯ୍ୟ- 
କରଣ କମ୍ପା ବାସ୍ତୁ ଘେଥିଲ ଣସ୍ଵରରେ ସ୍ରବେଶ କରପାରବ ନାନି ସେମି ଚର୍ମ ଯେଉ 
ଦ୍ୁଷିକ ଵାୟୁ, ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଅନବରତ ବାହ୍ରାରକୁ ର୍ରଡ୍‌ଛୁ ଡାଡ଼ା ଖେଳେଇ ହ୍ରୋଇ କୁଆଡ଼େ 
ସାଇ ପାରବ ଜାହ୍ତି । ସେମିଭ ଚର୍ମ ବାଵେ ସେଉି ଦୁଷିଉ ବାଷ୍ପ ଏବଂ ଟାଲ ଆଦ୍ଦ୍ର ଝ୍କେଦଦା 
ବାହ୍ରାରୁ ଛୁ, ଉାଦ୍ରା ଆଦ୍‌ ଶୋଧ୍ବଭ ହୋଇ ନଜ ପାର୍‌ ସୁଣି ସେଇ ଦେହ ଭଉରକୁ 
ଗ୍ଟଲିସିବ । ସେଞ୍ଚପାଲି ଡାଃ ଲଣ୍ରାଆଲେଜ୍‌ ଚିପା ପୋଷାକ ଗିନ୍ଧ୍‌ ଥବା ଲୋେକମ୍ମାନଙ୍କୁ 
ସଭ୍କବାଣୀ ଶୃଣାଇ ଲେଖିଛନ୍ତ, “ଆଦୌ | ଆରୋଗ୍ୟ ହ୍ରୋଇ ନ ପାରଲା ଭଲ ବିପଜ୍ଜନକ 
ଚର୍ମ ଗ୍ଵେଗ ଏହ୍ର ପ୍ରକାର ରଥା ଏବଂ ଅଳଚ୍ଥ ଦୂ ପୋଷାକ ଗିନ୍ଧାରୁ ଜ୍‌ସୁକ ପାରେ ।” 
(ୟୁ. ଏନ. ଆଇ) ଚପା ଏବଂ ଝାଇ୫୍‌ ପୋଷାକ ମିଛଧବା ଦଵାଗ୍‌ ମଧ୍ଯ ଜଦ୍ରାରେ ବ୍ୟାଘାଉ 
ସର୍ଣ୍ତ ଡ଼ୁଏ । ସାଘ୍ଵ ଙଂବନ ପାଲି ଅନନଦ୍ରା ଗ୍ଵେଟର ଶୀକାର ହେବାକୁ ପଡ଼େ । 


ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଏମିଭର ୫୭ାଇ୫ ପୋଷାକ ତିଦ୍ବବାର ଅଭ୍ଯାସ ଅନୁ ସେମ୍ପୋଜେ 
(ସୂଳା କାର) ହ୍ଵାଲକ୍‌ା ଜଲରଙ୍ଗ ର ରିଲ୍ଲ ପୋଷାକ ମିନ ଶୋଇବା ଉ୍‌ଚଢ | 


ଚର୍ମର ଷ୍ବାଯ୍ଥୟ ଦ୍୍‌ପରେ ବଶେଷକର ଦେହ୍ରର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଜର୍ଭର କରେ । ଡେ 
ସମସ୍ତେ ଏନ ପେ: ଷାକ ପରଚ୍ଛୁଦ ଏବଂ କୃନ୍ଧ ମ ଅଙ୍ଗଗ୍ଵଗ ସ୍ତଭ ସ୍ବାବଧାନ ରହବା ଭଵଚତ । 
ସେମାନେ ଭ୍ଵଲସିବା ଉ୍ଟନ୍ତ ନୁ ଢ଼ି ଦାହୀ ପୋଷାକ ଲଗି ସେଉ୍ଜମାଜେ ଅଷବ୍ଯସ୍ଟ କରନ୍ତ 
ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ସେ୍ଢଳ୍‌ଗି ସ୍ବଣି ଞଧ ଅଦ୍ର କଣାରେ ଦୋହରଗ୍ଵ ଅପବ୍ଯସ୍ସ କରବାକୁ 
ପଡ଼େ । 
— QO — 
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କଦ ଏଚଂ ସ୍ପାସ୍ରତ 


ପଥ୍ୟ ସଦ୍ରକ୍ ନଡ଼ାର ସଂପର୍କ ଅତୁ ଜବ୍ରଡ଼ । ଶାଗ୍ଵାର୍ଵକ ଏବଂ ମାନସିକ 
ସ୍ତମନ୍ତଵକା ପାଇଁ ଦୈନନକ ୭ ଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା ନିହ୍ରାଭ ଆବଣ୍ଯକ । ଗ୍ଵେଗ ଦୁସ୍ବକରଣ 
ପାଇଁ ୨ଦରାଠାରୁ ବଲ ମଢ଼ୋଷଷଧ୍ବ ନାହି । ଏଇଥ୍ବପାଲି ମେଜର ଅପରେସନ୍‌ ପରେ 
ରୋଗୀକୁ ୯୧।୯୨ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଫାନ୍ତ ରସ୍ଵର ନଦ୍ରାରେ ଶ୍ଧଆଇ ରଖାଯାଏ । ପ୍ତଲାପ କରୁଥା 
ରୋଗୀ, ମାନସିକ ଭ୍ଵରସାମ୍ପ୍ୟ ହଗ୍‌ଵଇନାର୍‌ ସମ୍ତ୍ବାବଳା ଥ୍ବବା ବ୍ତିମାନକ୍କୁ ଦ୍ର ତ କର୍‌ 
ରଖିବା ଏକ ବ୍ରଣେଷ ଭଵପଗ୍ଟର୍‌ରୁପେ ଗ୍ରହ୍ରଣ କର୍ଵସାଏ । ଆପଣ ସଦ ରସ୍ଵର୍‌ ଛଦ୍ରାରେ 
ଶୋଇ ଷାରୁଛନ୍ତ, ଜଦ୍ଧାରେ ଆଦୋ କୌଣସ୍ଥି ଦୁଃଷ୍ପପ୍ପ ଦେଖୁ ନାହାନ୍ତି ଢେବେ ବ୍ଲଟ୍‌ମୁ 
ଆପଣ ଠିକ୍‌ ଅଛନ୍ତ | ଡାକ୍ତରକ୍ୁ କନୁ ପଗ୍ଵରଦା ଆବଶ୍ଯକ ନାଦ୍ରି। ଯଦ୍ଦ ସେଉଲ୍ନ କନୁ 
ଦେଉନୁ ଅପଣ ସ୍ଟାସୟ୍ଟ ବକ ଦୁଙ୍ଗଲଭା, ମାଳସିକ ଅବସାଦ, ବଷଥ୍ତତା ଅନୁଭବ କରୁଛନ୍ଦତ 
ଢେବେ ବ୍ଲଟ୍‌ଠୁ ସେର ନଦ୍ରାର ଅଭ୍କ ପାଇି ହେଉଛ 


ଜୀରଜୀଶ¦୍ତର ଅଜ୍ଯ ଜାମ ସୁଳ୍ନଦ୍ରା । ଶଗ୍ଵର୍‌ ଜଜର ସମଭସ୍ତ ଢାର୍ଫା ରୁଗ୍ମଲବା 
ପାଇଲି ଏନ ସୁଳଦ୍ରା ଦ୍ଵପରେ ଳଉ୍ଭଁର କରେ । ଦନ ଦନ ଧର୍ଚ ନଦ୍ଧା ନ ହ୍ରେଲେ ଇସ୍ଥିଷ୍ଟର୍‌ 
କାର୍ଥଧାର୍ଵ ବ୍ୟାହ୍ରଢ ହ୍ରୋଇପଡ଼େ । ଏକାଗ୍ରତା ହ୍ରାସ୍ପ ପାଏ । ଦେହ ଦ୍ରା୍ ଅର୍ତବାଠାରୁ 
ଅରମ୍ଭ କର ଗୋଡ଼ଦ୍ରାତ ଅଣ୍ଡ ଚର୍ଣ୍ଡି ବନ୍ଧା ସାଏ ଜାନା ଲକ୍ଷଣ ସ୍ତକାଶ ପାଏ । 
ବେଲେବେଲେ ରକ୍ତଗ୍ଳୃପ ବର୍ତ ଯାଏ । ନାଡ଼ର୍‌ ଗଭ ଦ୍ର୍‌ତ ହୁଏ । ସ୍ଥାଥ୍ୟ ମଲ୍ମଳ ଦଵଶେ, 
ମାଂସପେଣୀ ଝାରକ ଦଏ । ବେଲେବେଲେ ଶୋଇବା ଅବ୍ଥାରେ ଜାଣ୍ଟାସ ବନ୍ଦ 
ହ୍ରୋଇସାଏ । 


ବପସ୍୍‌ଉରେ ଗାର ଛଦ୍ରାରେ ଶୋଇବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ନର୍ଦ୍ତ ଷ୍ଟରେ ଥବା ପିଚୁଇାରୀ 
ର୍ରନ୍ଥୀରୁ ଗ୍ରୋଥ ହରମୋନ ନାମ୍ମକ ଏକ ପ୍ରକାର ହରମୋନ ଟ୍‌ରୁ୍ବବାରୁ ତାଦ୍ରା ଦ୍ଵାର 
ଶ୍ର ବୃକକ ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ଏବଂ ନନ ପ୍ରଲ୍ତ୍ର ରହ୍ରେ । ଏହ କାରଣରୁ ଛଦମାତ୍ତସୀ 
କୋଲରେେ ଶିଶ୍ୂମ୍ମାନେ ଗସ୍ତର ଳନଦ୍ଦରେ ଶୋଉଵଧ୍ବଦାରୁ ଡାଦ୍ରା ସେମାନଙ୍କର ଶର୍ବର 
ବୃଙ୍କି ରେ ସାହାଯ୍ୟ କରଥାଏ । ଳଦ୍ରା ଏଦହ୍ରପର ଏଥିର ଢକେତେକ ମୌଲ୍ଷକ ଆବଶ୍ଯକତା 
ପୁରଣ କରେ ସାହ୍ରା କୋଣସି ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ପୁରଣ କରଷାରେ ନାଡି । ସେଣବପାଲି ପ୍ତାକ୍ସଭକ 
ଚକ୍ର ଖାଦ୍ୟର ଆବଣ୍ଯକତ୍ରାଠାରୁ ଜଦ୍ରାର ଆବଣ୍ଯକଢାକୁ ଅଧ୍ୟକ ଗୃରୁଢ୍ଧ ଦଏ | 
ଯଥା୍ଥ୍ୟପ୍େ ଅ ହଦ୍ଵାଠାରୁ ବଡ଼ ଅଭୁଶାପ କନୁ ନାଭ୍ରି ବୋଲ୍‌ କହେ । 
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9° ସ୍ାକ୍ସରକ ଇପୀାସ୍କରେ 


ମ୍ପାତ୍ଵର୍ରକ ନଦ୍ରା ଜୀବଙ୍ଗାଣଠ୍ଡ ବୃୁର୍୍ଞ କରୁ୍ବବାଦେଲେ କ୍ଳର୍ଵ ମ ଉପାସରେ 
ଜଦ୍ରା କଗ୍ମଇଲେ ସେଥ୍ତରୁ ନଦ୍ରାର କୌଣସ୍ଥି ଫନ୍ ଉ ମିଲେନ୍ନ ଅଧକ ଇୀଦନଶଭ୍ଡ ଛସ୍ଟ 
ହୁଏ; ଣସ୍ବରରେ ଜାଜା ଉପଦ୍ରବ ଦେଖାସାଏ । ଜଦଦ ପାଇଁ ଜଣାବଵ୍ତିକ। ଆଦର 
ସାହ୍ରାସ୍ୟ ନେଦା ରୁର୍ ମାନର କାମ ଲ୍ଲ ହୈ । ସେହ୍ରଉଲ ସେଉମଭାନଙ୍କର ଭଲ ନଡ଼ା 
ଦହ୍ରେଉ୍‌ନାନ୍ତି, ସେମ୍ମାଜେ ଗ୍ଟ କଡି, ଆଲବୋଡ଼ଲ ଧୂମପାନ, ଜଦ। ପାନ, ଗୃଙ଼ି , ଗୃଡ଼ାଟ୍‌, 
ଗଖ୍ତେଇ ଆଦଦ ଛଣାଦ୍ରବ୍ ଜେଲ ମସଲ୍୍‌ ଚନ ଏବଂ ଲୁଣ ସଂପୂର୍ପ୍ରତ୍ସଗପେ ର୍ରୁଡ୍ିଭେବା 
ଉ୍ଉରଉ । ଜଡ୍ରାକେନ୍ତ କ୍ଯାଲସିସୟ୍ବସ ଆସ୍ତନ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ନସ୍ତନ୍ି ଭ ହେବାର ସ୍ତମ୍ଭ ଣ ମିଲନ୍ତୁ । 
ସେଉ ଲ୍ଚେକମ୍ଭାନେ ଅଧ୍ବ କରୁ ଅଧ୍ଵକ ନକଲ ମିଠ। ବା ଚିନ ଖାଆନ୍ତି, କ୍ାକୁ ହଜମ କରବା 
ପାଲ୍‌ କ୍ୟାଲସିସ୍୍ଟମର ଆବଶ୍ଯକତା ଥ୍ରବାରୁ ଣଚ୍ଵରରୁ ଉାଦ୍ରା ଜଃଶୈଷ ହ୍ରେବାରେ ଲ୍ବଟେ । 
ହେଦ୍୍ର କାରଣରୁ ଜଦ୍ରାକେନ୍ତରେ ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ପରତ୍ାରେ କ୍ଯାଲ୍‌ସିୟଟମ ପହଞ୍ଚି ପାର ଜାହ୍ରି 
ସେୟବପାଲି ନଦ୍ରା ଦୁଏନାହ୍ରି। ଗାର ରରେ ଅଧ୍ଵକ କ୍ୟାଲସିସ୍ସ୍ଭ ଥାଏ । ହେଧ୍ବେଆଲ୍‌ ଭ୍‌ଷୁମ 
ଝସ୍ଷୀରରେ ମନ୍ତ ମିଶାଇ ଶୋଇବା ସମ୍ଚସ୍ତର ପିଇଲେ ଗାଢ଼ ସୁଳଦ୍ରୋ ହୋଇଥାଏ । 
ମୁଣ୍ଡରେ, ହାଢଭ ପାଦରେ ଷ୍ଷୀର ମାଲ୍୍‌ସ କର ଶୋଇଲେ ଭଲ୍‌ ନଦ ହୁଏ । ଦୁଧ ପର 
ଦ୍ଦ, ଦଦ୍ଦ୍ର ସ୍ରଭ ପିଆଜ ମଧ ସୁଳଦ୍ରା ଅଣି 6 ଦଇଆାଏ । 


ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଚକଣ୍ଵା ବନା ଉିଶଧରେ ସୁନଦ୍ରା ଅଣିବାର ୍ଵପାସ୍ତ ଜାଣେ । 
ମୁଳଦ୍ରା ହ୍ରେଦାର ସଙ୍କୋତ୍ତ୍ମ ଉ୍ତପାୟ୍ତ ଦ୍ଵତଢ ଅହ୍ରାର ଏବଂ ଭଵଚତ ପରଣ୍ରମ । ଏକ ଗୁଣ 
ଖାଦ୍ୟ ପାଲ୍‌ ରନଗୂଣ ପରଣ୍ରମ ଆବଶ୍ୟକ | ପ୍ତଚ୍ଯୟହ୍ର କନୁ ଶାଗ୍ଵର୍‌କ ପର୍ିମ ଗେଲକ୍ସଦ, 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ କିନ୍ଦୁ ସମସ୍ତ ଖାଲି ପାଦ୍ଦରର୍‌ ଖୋଲ ବାୟ୍ମୁରେ ପର୍ରଡୁମଣ, ବ୍ଯାସ୍ଟ।ମ, ସ୍କାନ 
ଏସବୁ ନଦ୍ରା ହ୍ରେବାର ମହ୍ରୌଷଣ୍ । ଯେଉଁମ୍ମାନେ ଗସ୍ବର ନିଦ୍ରା ଇଚ୍ଛା କରନ୍ତି, ରମ୍ାଚଳ 
ଶୋଇବାର ଅନ୍ନ ଦୁଇ ଭନ ଘଣ୍ତା ପୁରୁ ର୍ର ସ୍ତ୍ରେଜଜ ଶେଷ କର୍ତବା ଜ୍‌ଚଉ ଏବଂ 
ଡ୍ରାଂ'ର୍‌ ପରମ୍ମାଣ ୍ଦଣ ପ୍ରହର ଷ୍ଟ୍େଜନ ଭୁଲନାରେ କମଲ୍‌ ଡେବା ଜ୍‌ଚଉ୍ତ | ତ୍ଵରେଳନ ଝଶେଷରେ 
ପାଚଲା କଦଳଲୀଝିଏ ମନୁ ଝିକଏ ସ୍ଥାନ ପାଇବା ଶ୍ରବୁ ଭଲ୍‌ । ବହ୍ମଲ ଗନଧ୍ଦ୍ରରେ ଜ ଶୋଇ 
ମାଝି ଉ୍‌ପରେ ସପଵତିଏ ପାର୍‌ ଏକ ଜରର, ପରଜ୍ଛନ୍ତ୍ର ଏବଂ ଉଦ୍ଧର ଵରାସ୍ତୁ ରଲାରଲ 
ଥାନରେ ଣୋଇବାର ବ୍ୟବସ୍ଥା କର୍‌ପାରଲେ ଖୁବ୍‌ ଦନ୍ତ । ଶେ ଇବଵା ଘର୍‌ ରେଡ଼ିଓ, 
ଵି.ଭ., ଅତ୍ୟଧ୍ବକ ଆଲ୍ଲେକ ଜର୍‌ଦ୍ଵଵ୍ଧା ଜ୍ଵଚଭ । ସେମାନଙ୍କୁ ସୀର୍ଘଦ୍ତଳ ଧର ନଦ ହେଉଛ 
ସେମାନେ ଖୋଲ୍ଭ ଦେହ୍ନରେ ଖାଲ୍ଲ ମାଝିରେ ଣୋଇବା ଭଚଭ । ଅନ୍ନ ଦୂର କରବାରେ 
ମାଝିର ସ୍ଥାନ ସଂସ୍ତରଥମ୍ଭ ଏବଂ ଟଙ୍କ ଶ୍ରେଣ୍ଠ । ଭୁମିଶସ୍ୟ। ଦ୍ଵାର କେଵଲ ମୁଣ୍ଡର୍‌ ନୁହୈ ଘେର 
ସାବଖସୟ୍ଟ କ୍ରକାର୍‌ ମଧ ଦୁର ହୁଏ । ପକ୍କା ଚାଣ ନକ୍କୀବ, ମାଝି ହେଉଛୁ ଜବ । ସଦ 
ପକ୍କାଘର ହ୍ରୋଇଥାଏ, ଣୋଇବାା ସ୍ଥାଜରେ ମାଝି ବ୍ରଗ୍ରର ଲପିଃପାନ୍ଥ ଖା କ୍‌ପରେ 
ଶ୍ୃଆଯାଇପାରେ । ମାଝିରେ ଏସ୍ତକାର ଣୋଇବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ମାଝି ଶସ୍ବରର୍‌ ସମସ୍ତ ସ୍ତକାର 
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ଚ୍ତଳା ଞଷଷଧରେ ସ୍ପ ୍ଥ୍ୟ ଲ୍‌ ୭୯ 


ବ ନାର ଶୋଷି ଳଏ । ଏର କାରଣର୍ତ ଗ୍ଵେଗ କୁ କେବଳ ଅନ୍ରାରୁ ନ୍ଲହ଼ୈ ବଉ୍ତ୍ର ଗଗ 
ମଧ ମୁତ ମିଲେ । ଘର ଅପେକ୍ଷା ପଡ଼ିଆ ଭ୍ୁମ୍ପିରେ ସେଉ୍‌ଠାରେ ସୂର୍ଦା, ଚତ, ବାସ୍ତୁର୍‌ 
ଅଭାଧ୍ୟ ଚଳପ୍ରଚଳ ଅଛୁ, ସେଠାରେ ଦ୍ରିବଣା ପକାଇ ଶୋଇଲେ ଅହୁର ଭଲ । ସଦ୍ଦ 
ପଡ଼ିଆରେ ବହିର ଶୋଇ ନ ହୁଏ, ଗୋହିଏ ଖୂବ୍ଧ କମ୍‌ ଜଵଇଡାର ଖ୫ ପକାଇ 
ଶୋଇବା ଦ୍ବଚଉ । ଖଃଵଝି ପଶଵାରେ ନ ହୋଇ ଦତ୍ତଡ କମ୍ପ ଡିତା ଆଦରେ ଭଲଣା 
ହୋଇଥ୍ବଲେ ଭଲ । ଏପ୍ରକାର ଖ୫ରେ ଶୋଇବା ଦ୍ରାଘ୍ବ ଜ୍ଲୁମଭିରୁ ଜର୍ଗଁତ୍ତ ଭ୍ଜାଉ୍ତଜା ବାଷ୍ପ 
ଶର୍ବର୍‌କ୍୍‌ ଅଧ ନ ସ୍ଥାନରେ ମିଲ୍ଥଆାଏ । ଏନୁ ଭଜା ମାଝିର ଗଛରେ ଉଦ ରନ୍ରଥ୍ବବା 
ଅଳସ୍ବ ଜୀବଜଣର୍ଡ ଶସ୍ସର ପାଇଲି ଲ୍ରଉଦାସ୍ୃକ ଡ୍ରୋଇଥାଏ । ଅନ୍ଦଦ୍ଧା ଗ୍ଵେଗୀ ଦେହରେ, 
ମୁ୍ଡଚର ମାଝି କମ୍ତା ପଙ୍କମାି ବୋଲ ଦ୍ରେଲେ (ଘଣ୍ଟାଏ ଦଂଘଣ୍ଟା ପାଇଁ) ତାର ନଦ୍ରା 
ହୋଇଥାଏ । 


ଅଭ ଗୋଝିଏ କଥା |! ଖାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ସେଉଁ୍‌ ମାନେ ଶୋଇଷଡ୍ରନ୍ତ୍ର ଖାଦ୍ୟ 

ଅନ୍ତରେ ହଜଥ୍ଭ ଜହେବତା କାରଣରୁ ରେଡ଼ ଗରମ ହୋଇଯାଏ | ଯାଦ୍ରା ଫସଲରେ ଳଦ୍ରାରେ 
ବାଧ! ଆସେ । ସେଉମାଜେ ଖାଇବାରେ ଏବ ଶୋଇବାରେ ଅନ୍ସ୍ଟମ୍ପିତଭା ଘଞାନ୍ତ୍ 
ମେମାନଙ୍କୁ ମଧ ଭଲ ଳିଦ ଡୁଏନାଦ୍ରି । ସେଥ୍ତଷାଲି ଆକ ସେଉକବେଳେ କାଲ ଠିକ୍‌ 
ନେତକବଲେ ଝାଇ ଵା ଏବଂ ଶୋଇବା ଉଚ । ଏପ୍ରକାର ଅନଦଦ୍ରା ଶ୍ବେଗୀମାନେ 
ଶି୍ବରର 7.ପମା ମାରେ ସେମି ଭ ସମ୍ଭଳା ରଦବ ସେଥ୍ବପ୍ରଭ ଧାନ ରଖିବା ବିଧେସ୍ଟ । ମାଛ, 
ମାଂସ, ଅଧ୍ର। ଅତ ଚେଲମ୍ସଲ୍ବୟୁକ୍ତ ଜ୍ବରନ୍ତ୍ରଜକ ଖାଦ୍ୟ ଏଦଂ ମ୍ରାଦକ ଦ୍ରଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ଭଲ 
ଜିଦ ଦ୍ରୋଇ ଜ ଥ।ଏ । ବଢଣ୍ଣି ଏସ୍ତକାର ଗ୍ରେଗୀତ୍ମାଜେ ସେସ୍ସର୍ସ୍‌ ଜ ଖାଇ କେବଲ ସଲ 
କମ୍ପ ସିଟ ଭ୍ର୍‌କାର ଖାଇବା ଉ୍ଵଚତ୍ତ । ଆନୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଏଦ୍ସ ଅନ୍ଲଦ୍ରା ଗ୍ଵେଗୀମାଜେ ଗ୍ଵରେ 
ଶାଘ୍ର ଅଥ: ୮୫। ଧରେ ବିଛଣାକୁ ସାଇ ସୂର୍ପ୍ୋଦସ୍ସ ପୁଙ୍କରୁ ଶାଁଘୂ ଜ୍କଠିବାର 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା ଜ୍ବର । ଡେରେ ଶୋଇ ଣଘ, ଉଠିଲା ଦେହର ସେମପିଭ ଗ୍ଵେଗାନ୍ଧାରୁ 
ହୁଏ ଚିର ଡେରିରେ ଶୋଇ ଡେର ରେ ଜଵଠିଲଲେେ ଶସ୍ଵର୍‌ ଗ୍ରେଚାନ୍ଦାନ୍ତ ଦୁଏ । 
ପ୍ତ କ୍ଭତନ ଚଳସ୍ବ୍‌କଥାନେ କହନ୍ତ, ଘୁଭ ବାର ପୁଙ୍ରୁ ଏକ ଘଣ୍ଟା ନଦ୍ରୀ ଢା' ପର୍‌ର 
ଦୁ=ସଣ୍ଡା। ନିଦା ପୁକ ସମ୍ମାନ । ବ୍ଯଭ୍ତିଗଭ ଏବଂ ଗୋଷ୍ଟୀଗତ୍ତ ମନ୍ଦାଉୟାସ କାରଣରୁ ଆକି 
କାଲି ଅନେକ ଲକ ଗ୍ଵଭ ୧୨୫ ପରେ ଶୂଅନ୍ତ୍ର । ଏହ ପ୍ରକାର ଲେକମାନଜେ ଛମେ 
ବଦିଞ୍ଜାଜଞ ହ୍ରୋଇସାଆମ୍ତ । ମୋ୫ାମୋ? ସ୍ଟୃବେ ଗ୍ଵଭ ୮ଖ ସୁକ୍ା ଖୋଲ ବାସ୍ତୁରେ 
ଆଙ୍କାଣ ଉଲ ଭୁମି ଣସ୍ୟାରେ୍‌ ଖୋଲ୍ବ ଦେହରେ ଶୋଇ ପାରଲେ୍‌ ଅଲ୍‌ ନିଦରେ ଅଧ୍ବକ 
୍ରପ୍ତ ଏବଂ ଶାନ୍ତ୍ର ଜିଲଥାଏ । ଜଦ୍ରା ଜ ହେଉଧ୍ବବା ଲେକଙ୍କ ପାଇଁ କଡତିସ୍ବାଜ ମଧ୍ଯ ଏକ 
ସେ ଲ୍ନସଷ୍ତ ଓିଷଧ । ସତକାଲେ ନନ୍ଧଯାରେ ଏଦ୍ରି ସ୍ରକାର ଘେଗୀମ୍ଭାନେ ୨୫ରୁ ୪୫ ମିଳ 
ପର୍ପାନ୍ତ କଝିସ୍ଟାନ କରବା ଉ୍ଵରିଛ । ବେଲେବେଲେ ଅଧ୍ବକ ଚଲ୍ତା, ଅଧ୍ଵକ ମାନସିକ ଶ୍ରମ 
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୭ ସ୍ତାକୃରକ ୍ତପାସ୍ବରେ 


କାରଣରୁ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଵ୍ରେ ଅଧ୍ଧକ ରକ୍ତ ଠୂଲ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ମୁଣ୍ଡ ଗ୍ତଗ୍‌ ଧାନ ହୋଇ ଉଲ ନତ୍ରା 
ଢ୍ରୋଇ ଜ ଆଏ । ସେ ଅବସ୍ଥାରେ ଶୋଇବା ପୁଙ୍ରୁ ପାଦ ଦୂଇଝିକୁ କଛ୍ଥି ସମ୍ଭସ୍ଟ୍‌ ପାଲି 
ଥଣ୍ରୀ ଜଲରେ କମ୍ବା ପାଦ ସନ୍ଦ୍୍ମ ଭନ୍ଭ ଭ୍‌ଷୁମଭ ଜଲରେ ୯୫ ମିଳଃ୫ ପାଇଁ ବୁଡ଼ାଇ 
ରଖିଲେ ମୁଣ୍ଡର ଅଧ୍ବକା ରକ୍ତ ଶଗ୍ବରର ଜମ୍ପତ୍ଵଗକୁ ଗ୍ଵଲ୍‌ ଆସିକା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମୁଣ୍ଡ ହ୍ରାଲ୍‌କା 
ହୋଇ ଉଲ ନଦ୍ରା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଏପର କରବା ଧାଇଁ ସଦ୍ଦ କାହ୍ରାକୁ କଣ୍ଠ ଦୁଏ 
ସେମାନେ ଶୋଇବା ପୁ୍ଗରୁ ପାଝିରେ ପାଡ୍ିଏ ପାଣି ଉର୍‌ ଆଖିରେ ୧୯୧।୬୧ ଅର ପାଣି 
ଛୁଖମାର ମୁଣ୍ଡ ଏବଂ ବେକଗଣ୍ଠାକୁ ଉଲଗ୍ଵବେ ଧୋଇ ଜେବା ଢଵଚିତ୍ତ । ମୁଣ୍ଡର୍‌ ପାଣିକୁ 
ଜ ପୋଛୁ ଦ୍ରାରେ ଘଷି ଘଷି ଶୁଖଝାଇଜେବା ଦରକାର । ଅଭି ଅନଦ୍ରା ' ର୍ଵେଗୀତ୍ାନେ 
ଶୋଇବା ପୁରୁ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇବା କମ୍ପା ପୋଛୁ ଦ୍ରେବା ଡ଼ଵାଗ୍ଵ ମଧ୍ଷ ଜ୍‌ଷକାର 
ପାଇଥାନ୍ତ ! ଶୋଇବା ଗୁରୁ ଝା୭ ମିଳଝ୍‌ ପାଲି ବେକ ଏବଂ ଅଣ୍ଟାର ହ୍ରାଲକା ବ୍ୟାସ୍ାମ 
କଲେ ମଧ ଉଲ ନଦ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଶୋଇଲ୍ନବେଲେ ଶବାସ୍ତଜ କର ନଜ ଜାଶ୍ଟାସକୁ 
ଗଣିଲେ ମଧ ଳଦଅଠାରେ ଆଖିପତା ସୋଡ଼ତ୍ରୋଇ ଆସେ । ସେଉ୍ଜିମାନଙ୍କର ଆଦୌ 
ନଦ୍ରା ଡ୍ରେଭ୍‌ନ, ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧର ସେମାନେ ଅନଦ୍ରା କଷ୍ତ ସ୍ତେଗୁଛ ନ୍ତ ସେମ୍ମାନେ ଗୋଝିଏ 
କଥା ମନେ ରଖିବା ଜ୍‌ଚ୍, ସେମ୍ଭାନେ କଦ୍ରାସ୍୍ରନଭା ପାଲି ଦଯଥ୍ବଭ୍ ଦ୍ରେଲେ ଅଧ୍ଵକ 
ମ୍ରସ୍ଥ୍ୟ ନଣ୍ସ ହେବ । ନେପୋଲ୍ଲସ୍ତରତ ବୋଜାପା୫ ରଦ୍ସୁଢେଲେ ଯୁଦ୍ଧରେ ବ୍ଯାସ୍ପ୍ତ 
ରହୁଥବାରୁ ସେ ଆଦ୍ଦୌ ଶୋଇଷାରୁ ନ ଧ୍ବଲେ । ସେଣ୍ବପାଲି ଝରେ ମଟ୍‌ରେ 
ଘୋଡ଼ା ଉପରେ କନୁ ସତମ୍ସ୍କ୍ର ପାଇଁ ଦେଦ୍ରକୁ ଗିଧ୍ତଲକର ସେ ଶବାସନର ସାହ୍ରାସ୍ୟ 
ଜନେଉ୍ଉଥ୍ବଲେ । ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେ ନୁତନ ଗଭ୍ତି ନୁତନ ଅ ଦ୍ରା ଅନ୍ଧୁଭ୍‌ବ କରୁଧ୍ବଲେ । ଆପଣ 
ସେମିତ୍ତ ମନକୁ ଦ୍ଵଝୈଇ ନ୍ଦ ନ ହ୍ରେଜ୍‌ ପଛକେ କଛି ସମ୍ଭସ୍ସ ଣବାସନ କରପାରରଲେ 
ଭାଂଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମଧ ଯଣଥେଷ୍ଡ ଲ୍ମଭ ମାଇବେ । ଏପ୍ରକାର ଗର୍ଵେଗୀମମାଜଳେ ଶୋଇବା ସ୍ତମ୍ଭରେ 
ଛଲ, କପଃ, ଧନଲୋଭ, କାମ, ଜୋଧର ଚଲା ନକର ସଦ ପରୋପକାର, ପରର ଦୁଃଖ 
ଜବାରଣ ଉଲ ଗଠନମ୍ପୂଲକ ରଲ୍ତା କରନ୍ତ୍ର ତେବେ ତାଙ୍କର ଜ୍‌ପକାର ହ୍ରେବ। ମନ 
ସେପର୍ଥାନ୍ଧ ଆର୍ଲରକାଦ୍ସୁର୍‌ ଚଲ୍ଧାର ଜାଲ ବୁଣି ଗ୍ଲ୍‌ଧ୍ବଦବ ସେଷର୍ଯ୍ଯ୍ତ “ଛଦ୍ରାଂ ଆଶା 
କରିବା ବୃଥା | ଏଦ୍ର ଚନ୍ତାରୁ ମୁକ୍ତ ପାଇବା ପାଲି ଆପଣ ବ୍ରଣାଳ ଆକାଣ ଜାଲ ସମ୍ବୁଦ୍ରରୁ 
ଧାଜରେ ଆଣି ବ୍ରା ଆବଶ୍ୟକ | 


ମଜେ ରଖନ୍ତୁ . ଜଦ୍ରା ସୁସ୍ଥଠାରୁ ଦୁସ୍ଥସାଏ ସମ୍ମସ୍ତଙ୍କ ଆଜହ, ଶାନ୍ତ ଏବ ସ କେକତ୍ା 
ଆଣି ଦେଇଥାଏ । ଧ୍ଥାଭ୍ବବକ ନଦ୍ରା ଜହ୍ଦେଲେ ଏମ୍ଭାନେ ଧୀରେ ଧୀରେ ଦୁରେଇ 
ସାଆନ୍ତ । ଘାଦ୍ବାଫସଲରେ ଓଜଃଞଷସ୍ବ ହୋଇ ଦୃତ୍ତକମ୍ଚ (ଷୁଭ ଧଡ଼ପଡ଼) ଅଳଦ୍ରା, ଅଗି ମାନ୍ୟ 
ଅ.ଦ୍ଦ ବନ୍ଧୁ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶପାଏ । ଦେହ ଦ୍ରାଉର ଗଣ୍ଡି ଦ୍ଧ ଦରକ ଦରଜ ଲ୍ବଗେ । 
ବେଲେବେଳେ ଦାଉ୍ତ ମୂଳରେ ଫଡ଼ା ମଧ ଦୁଏ । ତେତ ସେମିର ଷ୍ପାଷ୍ତ୍ବବକ ଜଦ୍ରା ହ୍ରେବ 
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ବନା ଞଷଧରେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଭ 9m 


ସେଥ୍ବପାଲି ରଲୁପ୍ରକାର ବ୍ୟଚସ୍ଥା କରବା ଆବଶ୍ୟକ । ଏ ପ୍ରକାର ଗ୍ଲେଗୀମ୍ମାଚେ ର ନବାଙ୍କ 
ଦୁଧ ସଦ୍ରତ୍ତ 2 ° ର୍ରାମ ସାଣ୍ଷି ଧୂ ଏବଂ ୯ ସେର ପାଣି ମିଣାଇ ସିଝାଇ ପାଣି ମଟର 
ଅବଶେଷ ଉଭନଛଃର୍କ ରଦୁଲେ ତାକୁ ଗ୍ରଣି ଜେଇ ଅଲ୍‌ ଅଲ୍ଟ କର ବାରମ୍ବାର 
ପିଇଲେ ଜ୍ପକାର୍‌ ପାଇଥାନ୍ତ । ଶସ୍ଵର୍‌ରେ କ୍ଯାଲସିୟ୍ଟସ ଥା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅସ୍ତ୍ରରକୁ ଏହ 
ଷ୍ଷାସ୍ବ୍ସ ଖାଦ୍ୟ ରୁରମ୍ତ ପୂରଣ କର୍‌ ଦେଇଥାଏ | 


ଝଶେଖକଥଆା ¦ ଆଦୌ ଳଦ୍ରା ନହ୍ରେବୀ ସେମିଭ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟପଖ ଷ୍ଭକାରକ 


ଅଭନଦ୍ରା ସେମିଭ୍ତ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ପଷ୍ଷେ ଛରକାରକ । ଅଧ୍ବକ ଣୋଉ୍୍‌ଥ୍ବବା ଲ୍ଵେକଙ୍କର୍‌ ଜୀବଜୀଶ୍ତ 
ଅଧକ ପରମ୍ମାଣରେ ଷଷ୍ଟ ଡୁଏ । ମେୋନେ ଅପେଷ୍ଠାକ୍ସତ୍ତ କମ୍‌ ନ ବମ୍ଚମ୍ତ | 


© 
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ମାଲସ (Massage) ଏକଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ 


ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ଯଙ୍ର ଶୋଧନ, ପୋଷଣ, ବ୍ରକାଣ ଉଥା ପୂର୍ଣ୍ଣ ପାଉ ମାଲ୍‌ସ 
ହେଉନ୍ଦୁ ଏକ ସଙ୍ୋନ୍ତ୍ରମ ଭବପାୟ୍ତ । ମାଲ୍‌ସ ଭ୍ତେଜନରୁ ପୋଷକର୍ତତ୍ତ ନେବା କାର୍ଯ୍ଯକୁ 
ସର୍ଜି ୟ କର୍ଠଏ, ସ୍ୟ ସଂସ୍ଥାନରୁ ଶର୍ତ ସ୍ରଦାଜ କରେ, ସାହ୍ରାଦ୍ାଗ୍ଵ ଶସ୍ଵରର ମଦରତ୍ତୁଗୂ୍ଷତ 
ୟନ୍ତ୍ର ସଜୀବ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ ସେଧ୍ୟରେ ଚେଚ୍ଚଜ। ସଞ୍ଚାରତ୍ତ ହୁଏ । ମାଲ୍‌ସ କରବା 
ସଂଲରେ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ଯଙଂରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମ୍ମାଂସପେଣଶୀମ୍ଭାନଙ୍କର ଭଵନ୍ତ୍୍‌ମଭ ଏବଂ ଭ୍ଚତ୍ତ 
ବ୍ୟାସ୍ଟଃମ୍ଭ ଢ୍ରୋଇଥାଏ । ଚର୍ମ, ଫ୍ୃସୁଙଫ୍‌ସ୍‌, ଅନ୍ତ ଗୁଢ୍୍ଯ ପ୍ରଦେଶ ଦେଇ ଶସ୍ଵାରର 
ବଷାକ୍ୁ ପଦାର୍ଥ ବାଦ୍ରୀରକୁ ବାହ୍ରାର ସିବାର କାର୍ଯ୍ଯ ସୁଗମ ଦୁ ଏ । ଶସ୍ଵରରେ ରକ୍ତ 
ସଞ୍ଚାଲନ ରଵି ୟ୍ଵା ଢଗ ଉ ହୁଏ । ସଙ୍କୋଷର ମାଲ୍‌ସ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଲେମ୍ମକୂଷ ପରଷ୍ଟ୍ରାର, 
ଶୀରନ, ପ୍ରଥିଗ୍ନ ସ୍ୟ, ଦୃଦ୍ଯନ୍ତ୍ର ପାଙ୍ଟ ସ୍ଥଳୀ ଇଢ୍ୟାଦ୍ଦ ଶଗ୍ଘରର ବଣେଷ ଅଂଶ ଶୀଘ୍ର ସୁ, 
ସ୍ବଲ ଏବଂ ସତେଜ ଦୁଅନ୍ତ୍ର । ଏଠାରେ ସେଉ ମାଲିସ କଥା କୁଦହାସାଜଛୁ ଭାଡ଼ା ସାଧାରଣ 
ମାଲ୍ସ ଲୁଦେ; ବରଂ ଏକ ସଂୁ୍୍ତ ବୈକ୍ଞନକ କୌଶଳ । ସେଥଷାଣି ବୈଜ୍ଞାନକମାଜେ 
ମାଲ୍ଲସକୁ ରଚନାସ୍ଥକ, ଧୃଂସାତ୍ପକ, ଣାନ୍ତଦାସ୍ତରକ ଏବଂ ଉ୍‌ନ୍ତ୍ରଜନାସ୍ଥକ ଏମି ଗ୍ଟର 
ତ୍ଵଗରେ ବଉକ୍ତ କରଛନ୍ତ । 


ଜାଉର ଗିଭା ମହାସ୍ଥାଗାନ୍ଧୀ ନଜର୍‌ ବୃକ୍କା ବ୍ଥାରେ ମଧ ଅଧ୍ଵକ ପର୍ରମ କର 
ପାରୁଞ୍ଟଲେ । ତା'ର କାରଣ ସେଇ ୍ତେସ୍ରାସ୍ତ କରବା ପାଲି ଦୈନ୍ତକ ସେ ଦୁଇ ଘଣ୍ଠା 
ଢେଲମ୍ଭାଲସ କରନ୍ତି । 


ପ୍ରାକ୍ରକ ଚକ୍ରେ ଏଦ୍ର ହାଲରେ ବିତ୍ତାରପୁ୍ବକ ଗୁଝୋନ କର୍ଵସାଇଛୁ । 
ଉପବାସ ସମସ୍ଟରେ ମାଲ୍‌ସ କଲେ ର୍ଵେଗୀର ବହୁ ଉପକାର ସାଧ୍ବକ ହୋଇଥାଏ । 
ଏହ୍ାଦ୍ଧାର୍ଵ ର୍ବଵେରୀ ଅଉ ଦୁଝଲ ବୋଧ କରେନ । ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧାରେ ମୁଣ୍ଡ ଚପିଦେବା ଦ୍ଵାର 
କମ୍ପ। ମୁଣ୍ଡକୁ ଟାଲସ କର ଦେବାଦ୍ଧାଗ୍‌ ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧା ଦୂର ହ୍ରୋଇସାଏ । ପେ୫ରେ ଦରଜ 
ପାଇଁ ଷେଃ ମାଲିସ, ଗୋଡ଼ ଦରଜ ପାଇଁ ଗୋଡ଼ମ୍ମାଲ୍ସ ଆଦ କର୍ଵସାଇଆାଏ । ଦୂଙ୍କଲ 
ସ୍ତସତତୀ୍ମାନକ୍ସ୍‌, ନ ବଜାତ୍ତ ଗିୟ୍ପମାଳକ୍କୁ ଡୈଲ ମାଲ୍‌ସ କରାସାଏ । ଦବ୍ଦେଶ ବିଦେରର୍‌ ବହୁ 
ସ୍ତାକ୍ୃରକ ଚିକସ୍୍ା କେହ୍ରରେ ମାଲ୍‌ସପ ଦ୍ଧାଗ୍ୁଵ ଅସ୍ସାଧ କଠିନ ଗ୍ଵେଗକୁ ମଧ ଭଲ କର୍ବସାଇ 
ପାରୁଚୁ । ରୋଗ ଚଙ୍କସ୍ବାର ଏହ୍ରା ଏକ ମଦତ ୍ତୁପୁର୍ଷ୍ତ ମାଧ୍ଧମ ଦ୍ରୋଇସାଇଛୁ । ସକ୍ଷ୍ମା, ଶ୍ଵାସ 
ସର୍ରହଣୀ ଭଲ ବହୁ ର୍ବେଗ ଏହାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଭଲ ହୋଇ ଧାରୁଛୁ ! 
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ବିନା ଓଷଧୟରେ ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ୍‌ ୭୫ 


ଏହୁ ମାଲ୍‌ସ ଉଡି ସଵାର୍‌ କେଭେଗୁଡ଼ଏ ବଧ୍ବବଧାନ ଅନ୍ତ । ଏହ୍ରା ସଦା ଉମ 
ଉପର୍‌ ଅଡ଼କୁ କର୍ସାଏ । ଏଦ୍ରାର ଦ୍ଵଦ୍ଦେଶ୍ଯ ଦେତ୍ତଛୁ ଶଗ୍ବରରେ ସମ୍ମତ ଦୁ ଷିଭ ରକ୍ତକୁ 
ଠେଲ୍‌ ଠେଲ୍ଲ୍‌ ଦୃତ୍ଧଷିଣ୍ଡ ଆଡ଼କୁ ଷଠାଇବା । ଦୃତ୍ଧଗିଣ୍ରରେ ମନେ ଦୁଷତ୍ ରକ୍ତ ପଦ୍ର୍ପଲେ 
ସେ ତାକୁ ପର୍ରଷ୍୍ାର କରଦଏ । ଘାହ୍ରା ଫଳରେ ଦୁଷ୍୍ତ ଅଂଶ ତରୁ ପରସା ମାଗଁରେ 
କରୀଦ୍ରାର୍‌ ଆସେ । 


ସମ୍ଭଗ୍ର ଶ୍ର ମଭାରସ କରବାକୁ ଢ୍େବଲ ପ୍ରଥମେ ପାଦ, ଗୋଡ଼ଅଡ଼୍‌ ଅଣ୍ଟା 
ଷର୍ଥ୍ଲ୍ଧ ଅର୍ଥାଉ ଢ୍ତଲଆଡ଼୍‌ ଭ୍ଵପର୍‌ ଅଡକୁ ! ତା'ପରେ ବେକଠାରୁ ଦୃତ୍ବ ପିଣ୍ଡ ଆଡ଼କୁ 
ଅଣାଉ ଉପରୁ ଉଳକୁ ମାଲସ କରବା ହେଉଛୁ ବଧୂ । ସେଦ୍ରପର ଦ୍ରାର୍ତ ଆଙ୍ଗ ଲ, ପାସୂଲ 
ଠାରୁ କାନ ଆଡ଼କୁ, ଗ୍ରଭର୍‌ ଉଲତ୍ତ୍ରଗରୁ ଜଭ୍ପର ଅଡ଼କ୍ସଟ ବେକର ଉପର ଭ୍ତ୍ରଗରୁ କଲ 
ଆଡ଼କ୍ୁ୍‌ଢ କନ୍ଧ ପେର ଡାଦ୍ରଣ ପାଖରୁ କାହ ପାଖରୁ ମ୍ମାଲ୍୍‌ସ କଲେ ର୍ଵେଗୀର ସ୍ର 
ଜ୍‌ପକାର ଦୁ ଏ | କୋଷଞ୍ବକ୍କକତାରେ ପାକୟ୍ଥଲୀ ଅଂଶରେ ପ୍ରଥମେ ବୃଦ୍ଧ ଜାରରରେ ୪/୫ ଥର 
ଦ୍ରାଉତ ଭୁଲ୍ମଇ ତା'ପରେ ଡାଡ୍ରାଣ୍ରୁ ବାମକୁ ଏବଂ ବ୍ରା ପାଖରୁ ଭ୍‌ପରୁ ଜ୍ତଲକୁ ଏହ୍ୁଷର 
ନମାନ୍ବ୍‌ସ୍ତରେ ସ୍ରାସ୍ତ୍ର ୫ ମିନଞ୍‌ ଅଲଟ ଗ୍ଵପ ଦେଲ ଡ଼ାଉ ଭୁଲ୍ଲଇଦା ଉଵଚରତ । ଅଭତସସାର, 
ତତରଲ ଝାଡ଼ା ଅଦ ଷ୍ଷେନରେ ଏଦ୍ରାର ବରପଗ୍ଵଭ ନମ୍ମରେ ମାଲ୍୍‌ସ୍ ଅଢ୍ତନ୍ତ ଲାଉ ସ୍ତଦ । 
ସୁମ୍ଭ ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ମାଲସ ସ୍ବଙ୍କଦା ଉଲ ଭ୍ଵଗରୁ ଜ୍ଵପର ତ୍ଵଗଲୁ କର୍୍‌ଯାଇଥାଏ । ସ୍ସ 
ଗ୍ରେଗୀକୁ ଉନ୍ମ ଉ୍ଵପର ଆଡ଼କୁ ମାଲ୍ଲସ କର୍ଵଯାଦ୍ଵ୍ବବ୍। ଦେଳେ ରକ୍ତଗ୍ଭୁଷ ର୍ବେଗାକୁ 
ବଷସ୍ବଭାରମୁଖୀ ମାଲ୍ସ ଅଣାଭ ଉପର୍‌ ଅଡ଼୍‌ ଡଲ ଆଡ଼କୁ ମାଲ୍‌ସ ଦଅସାଏ । 
ଦୃଦ୍ଦରଗୀ, ଚର୍ମରୋରୀ, ଦୁବଲ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଲ୍‌ ମାଲ୍‌ସତ ସମୁର୍୍ତ ନଖଶେଧ । ସତମଭଗ୍ର ଶଗ୍ଟରକୁ 
ମାଲ୍ସ୍ସ କଣ୍ବା ଥଲ ପ୍ରାସ୍ପ ଏକ ଘଣ୍ଟାରୁ ଦେଢ଼ ଘଣ୍ଟା ସମ୍ଭସ୍ତ ଲ୍ବଗେ । 


ସେଉିମ୍ଭାନଙ୍କର ଅନ୍ୟ ଦ୍ରାଉରେ ମାଲ୍‌ସ କରିବାର ସୁବିଧା ଜାଡ଼ିୟ ସେମ୍ମାଜେ 
ଜଳର ମାଲ୍ସ ନଜେ ମଧ କର୍‌ ପାରବେ । ପିଠିର୍‌ କଛୁ ଅଂଶ ଏଢ଼ାଦ୍ଵାର୍‌ ମାକ୍ସ ଦ୍ରୋଇ 
ପାରେ ଜାହ୍ଦି । ଉଥାରି ସେଭ୍ତକ ଅଂଣ ହୋଇପାରେ ତାହା କମ୍ଭ ମଦ୍ରଵ୍ଗୁ୍ ନୁହୈ । 


ଢେଲ ମାଲ୍‌ରର୍‌ ୯୫/୬ ° ନିଳଃ୍‌ ପରେ ସ୍ଵାକ କରବା ଜ୍‌ ଚଭ। ସାଜ ସ୍ମ୍ମ୍ତରେ 
ମୋ ଖା ଖଦଡ଼ ତତ୍ଦ୍ଲଆରେ ଶ୍ଵରକୁ ରଗଞଡ଼ ର୍‌ରଡ଼ ଘଷଲେ ତୈଲାକୁ ଅଂଶ ଦୁର୍‌ 
ହ୍ବୋଇସାଏ । 
ପଞ୍ଚମହ୍ବାଭୁତ୍ତର ପ୍ରସ୍ଟୋୋଗ : 


ମନୁଷ୍ୟ ଏଁକ ଷ୍ପଂୟସଂଗପୁର୍ତ୍ତ ପ୍ରାଣୀ ଅଝେ । ମନୁଷ୍ଯ ପାଲି ଆଭଶ୍ଯକ ସମସ୍ତ 
ମହ୍ରାଭ୍ସକ୍ ଉତ୍ତୁ ଭାର ଏକକ କାୟା କଲେବର୍‌ ମଞ୍ଚରେ ବଦ୍ଯସ୍ଥାଳ ଅଛୁ । 
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୭୬ ପ୍ରାକୃଭତକ ଉ୍ଷାସ୍ଟରେ 


ସେ ଉବେଲେ ପଞ୍ଚହ୍ାଭୁତ୍ ନର୍ମିଭ ଶସ୍ବାରରେ ଏଥମଧରୁ କୌଣସି ତତ୍ର ଅଧ୍ଵକ୍ଯ 
ଦୁଏ ବା ଅତ୍ବବ ହୁଏ, ସେଭେବେଲେ ଜାନା ନ୍ଧ୍‌ଝି ଦେଖାଯାଏ । ସୃଣି ସେଦ୍ର ଜତ୍ଗୁର 
ପ୍ରୟ୍ତ୍ରୋଗରେ ଶସ୍ଵରରେ ଅଞମ୍ଚମହାଭୁଭର ସମତା ଅସ୍ଥିଗଲେ ସେହନ୍ଦ୍ର ନଧ,ଝି ସୁଧର 
ସାଏ । ମୋଝାମୋଵି ଭ୍ଵରେ ଣଟ୍‌ରରେ ଏହ୍ସବ୍ସ କନ୍ତର ବଷମତା ଦବି ରବ, 
ସମ୍ଭା ହରି ଗ୍ରୀ୍ଥ୍ୟ । ଏଦିବରୁ ଉତ୍ତରରେ ଶସାରରୁ ବଷ ୫ାଣିବାର ସେମଚିର ଅଭ ଶତ 
ରହୁଛୁ ସେସିଭ ରଗ୍ଵେଗ ବାରଣ, ସବା ସ୍ଥ୍ୟବ୍୍କ ନ ଏବଂ ପର୍‌ଶୋଧନ ଣ୍ଡ ମଧ ରଦ୍ଧଛୁ | 


ମାଝି, ପାଣି, ବାୟସୁଟ ଭେଜ (ଚୁର୍ଫା କରଣି) ଏବଂ ଅକାଶ ଏ ସେତ୍ଲି ପଞ୍ଚ 
ମହ୍ରାଭୂଭ, ଏଥୁରେ ସମଗ୍ର ଜରଭ ମସେମିଭ ଗଠିତ ହ୍ରୋଇଛୁ ସେମିଭ ୍ଥାନବ ଶସ୍ବର ମଧ 
ଗଠିତ ହ୍ରୋଇଥାଏ ଏବଂ ଶେଷରେ ସେଦ୍ରଥୟରେ ଦରି ବଙ୍ଵ୍‌ନ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଶ୍ର ଶବ 
ହେଲ୍ମପପରେ ଏ ପାଞ୍ଚଜଣଙ୍କ ମଧରୁ ଯାହ୍ରାକୁ ହେଲେ କଣକୁ ଏ ଦେହର ସମର୍ପିତ କଣ୍ଠବାକୁ 
ହୁଏ । ମାଝିରେ ଗାଉ ଖୋଲି ପୋରତ (ଧରନ୍ଚୀମାରାକ୍କୁ ସମ୍ଭର୍ପଣ) , କଲରେ ଭସାଇ 
ଭଅନତୁ (ଗଙ୍ଗାମାତାଙ୍କୁ ସମ୍ରର୍ଗ ଣା} ଅଥବା କାସ୍ଟାଗୁ ପାଣିରେ ପଚବାକୁ ନ ଦେଇ ସୂର୍ଯ୍ୟ, 
ବନ ଦେବଙ୍କ ନ୍ଖଖରେ ଖୋଲ ଗ୍ରଡ଼ ଦଅନମ୍ ଅଥବା ଅଗିିରେ ଜଲାଇ ଦ୍ରଅ 
(ବାୟୁ ସୂର୍ଫାବଦେବକ୍କୁ ସମର୍ପଣ) । ଗାର ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର ¦ ଆରୋଗ୍ୟ ଲ୍ମଭ ସାଲ ମଧ ମ୍ଭାନବକୁ 
ଏହ ଷଞ୍ଚମଦ୍ରୀଭୁଉ ଉପରେ କରର କରବାଇୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏଥୁରେ ନର୍ଉତ୍‌ କରିବା ହରି 
ପ୍କୃଷ୍ଧ ପନ୍ଥା ଏବଂ ଏରେ ନ୍୍ତର୍‌କର ସନତୁଣ୍ଣ ରହବା ମଧ ଜ୍‌ ଚିଜ | ଏହ୍ଵ ଷଞ୍ଚମହ୍ରାଭୁତତ 
ପ୍ରଭ ଆମେ ଆଗ୍ଲେର୍ୟ ସତମ୍ବ୍ଧରେ ଡୁ କ୍ଷେପ କରୁଜଥାଉ୍୍‌ ବୋଲ ଆମକୁ ଅନେକ ସମୟରେ 
ଏପରକ ସାର୍ବ ଜବଜ ପାଇଁ ପରମବୁଖାପେୟ୍ଥୀ ହେବାକୁ ହ୍ରୋଇଥାଏ, ୟାହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଆମର 
ମନର ବଲ ଜଥା ନୈଭକ ବଲ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । 


ସେଧ୍ୟେଷାଲି ପ୍ତାକ୍ସରକ ଚକସ୍ତକ ଗୋରଖସୁର ଆର୍ଲେଗ୍ୟ ମ୍ରର ଗ୍ତଭଣ୍ଡାତା 
ବଠଲ୍‌ ଦାସ ମୋସୀ ତାଙ୍କର “'ପ୍ରାକୃରକ ଜୀବନ କଓର”” ସୁ ସ୍ତକରେ ଲେଖିଛନ୍ତ 
*ଆରେଗ୍ୟ ଲଭ କରିବାକୁ ଗ୍ହଦ୍ଧ ଥବା ବ୍ୟ୍ତମାନେ ପ୍ରଥମେ ମାହି, ପାଣି, ପବଳ ଏବଂ 
ସୂର୍ଫାକରଣ ଅଡ଼କୁ ସେରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ।”” 


ବେଦମ୍ପୂରିି ପର୍ତ୍ି ଭ ଣୀଗ୍ଵମ୍ଭ ଶମ ଆଗର ଲେଖିଛନ୍ତ—“ ସେରନୁ, ଷଛକୁ 
ସେର । କେବଲ ମନୁଧ୍ୟଲୁ ଗରୁଡ଼ ସ୍ର ଅନ୍ଯ ଏକ୍ସ ପ୍ରାଣୀଙ୍କୁ ଦେଝର୍ତୁ ସମସ୍ତେ 
ଜରେ ଜ୍କବଳଯାପନ ଇରନ୍ତ । ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ ଜା ବୈଦ୍ଯଙ୍କର ଆବଶ୍ଯକତା ପଡ଼େ ନା 
ଡାକ୍ୁରଙ୍କର, କା ସେମାନଙ୍କୁ ଚୃ୍୍ତି ର୫ଣୀ, କ୍ଟାଥ, ଅବଲେଦ୍ର ଆଦ୍ଦର ଆବଣ୍ୟକ ପଡ଼େ, 
ନା ବଵପିକା, କ୍ୟାଷସୁଲ, ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌, ଅପରେସନ୍‌ ଆଦ୍ଦର ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େ । ସେମାନେ 
ଜା ଜାଣିଛନ୍ତ ଆତସ୍ତୁବଙ୍ବଦ ଚକସ୍ବା ଜା ଜାଣିଛନ୍ତ୍ର ହ୍ରୋମିଓଘ୍ଯାଥ୍ଠ ଏଲ୍ଲେଷ୍ଯାଥ୍ବ ଚକସ୍ତା । 
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ଛଜା ଉଧରେ ସରସ୍ଥଂ ଲ୍ଵଉ ¢ ୭୭ 


କୌଣସି ଚଲଳ୍ସ୍ରା ଛସ୍ବରେ ତାଙ୍କର ଧାରଣା ନାହ୍ତି । ପୃ୍ତିର କୌଣସି ପଣ୍ଧପଷ୍ୀ 
{ପୁାଧୀକ ଭ୍ତନ୍ଦରେ ସେଉିମାଜେ ରହୁଛନ୍ନ) ତାଙ୍କୁ ଝାଡ଼ା, ନାଲ ଝାଡ଼ା, ଦଇଜା, 
ମ୍ୟାଲେଲ୍ନଆ ଜ୍ଵର, ଆଣ୍ଡ ଗଣ୍ଡି କାତ, ଅଣୁ), ସର୍ଦ, କାଣ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଆଦ୍ର ହୁଏଜାଙ୍ଗି । 
ତାର କାରଣ ସେ ମମେମ୍ତେ ପ୍ରକୃତ ସଦ୍ଦକ୍ତ ମିଟିକର ରହନ୍ତି, ପଞ୍ଚମଡ୍ରାଭୁଭତର ସଡୁପସୋଗ 
କରନ୍ତି । 


ଏଇକଥା ମଧ୍ଯ ଅଥଙ୍କବେଦ କାଣ୍ଡ ୮ ସୃକ୍ୁ ୨୩-୬୪ ରେ କୁଦ୍ରାଯାଇଛୁ ଘୂଷୁଗ୍ର 
ଡା” ଞଜଷଧ ଜାଣେ, ନେଲ ତା” ଉଷଷଧ ଜାଣେ । ସେମିଭ ସର୍ଗ, ଗୋ-ବାନଗ୍ଵଦ୍ଦ ଷଣ୍ତ 
ମଧ ନଜ ନକର୍‌ ଓିଷଧ ଜାଣନ୍ତ୍ତ । 


ଆପଣ ଦେଖିବେ ସଦ କେବେ ଘୁଷୁଟ, ବିର୍‌ଡ଼, କୁକୁର, କୁକୁଡ଼ା କୌଣସି 
କାରଣ୍ଧେ ଲତା ଅଲ୍ଲଭବ କରନ୍ତ୍ର ସେମମାଜେ ମାନି ଖୋଲ ମାଝି ଚକସ୍ତ। କରନ୍ତି । 
କାଉ, ବଣୀ ଆଧ୍ଦ ପଷ୍ଥୀୟାନେ କଲରେ ପର ବ୍ୁଡ଼େଇ ଜଲ ଚିକସ୍ରା କରନ୍ତ । ସ୍ରକୃଭର 
ଚରୁ ସ୍ରୀ ଏହ୍ରପରେ ଅମ୍ଚମଦ୍ରାଭୁଳର ସଦ ପଯୋଗ କଣ୍ଠ ଜର୍ବେଗ ରହ୍ନନ୍ତ୍ର । କେବଲ 
ଜଜକ୍ସ ବଳ ମାଜ ଦ୍ଵବୁ୍ବରା ମନ୍୍‌ଷ୍ଯ ଗ୍ଵେଗରେ ପଡ଼େ, ଦୁଃଖ ଢକଣ୍ପ ତ୍ଟେରକରେ । 
ଏହାର ଗୋଵିଏ ଜାରଣ ମେ ଷଞ୍ଚମଡ୍ରାଭୁକ ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହେ, ଢା' ପ୍ରତ ଦ୍ର ଷ୍ଷେଷ 
କରେ ଜାଡ଼ି । ଜେବେ ପ୍ରଣ୍ଧ ଦଭ୍ଵ୍‌ଠେ ଏହ୍ସ ମାଝି ପାଣି ଷବଜ ସୁର୍ଫାକରଣ ଏଚ୍‌ କଣ 
ଞଷଧ ୨ ଜା ଏସବ ଞଷଧ ଲଲିତ ସତ୍ତା କନ୍ଧ ଞଞ୍ଷଧ ଠାରୁ ` ଅଧକ କାମ୍ଭ କରନ୍ତ ! 
ଅନ୍ତ୍ରଶୋଧଳ, ରକ୍ପଶୋଧନ ମ୍ପା୍ୟଦବର ନ ଏମ୍ଭାନଙ୍କର କାର୍ଯ୍ଯ । ସେସବ୍ଧୁର ପ୍ରସ୍ୋଗରେ 
ପଞ୍ଚମହ୍ରାଭୁତ କମିତ୍ତ ଶସ୍ଵରରେ ବ୍ରଷମତ୍ତା ଦୁର ଢ଼ୋଇ ସମ୍ମଜା ଆସେ । ଶସ୍ବରରୁ 
ଅମ୍ମୀସ୍କ ବିକାର ଦୁର ହୋଇ ଝାଗ୍ବସ୍ବତନ୍ତୁ ବୃର୍ ପାଏ । ସାହ୍ରାସଲରେ ସକ 
ରୋଗ ଉଲ ହୋଇସାଏ । ସେଧ୍ଚପାଲ୍‌ ଏ ଚକସ୍ବାର ନାମ “ଷଞ୍ଚ୍ଦ୍ରାଭୁଭ ଚକା ବା 
‘୍ଥାକୃତକ ଚିକସ୍ବା' । 


ସଦ ଏହ୍ଦ୍ର ମାଝି, ପାଣି, ଅଲେକ, ବାୟୁ, ସଂଃର୍ଣରେ ଆସି ର୍‌ରୁ ପରବଣ୍ିନ 
ବେଲେ କରୁ ଗ୍ବେଗ ହୁଏ, ତାହ୍ରା ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ଦୋଷ ଲୁଦ୍ଦୈ) ଆମ ଦେହ୍ତର ଦୋଷ । 


ରୋଗୀଲୁ ଶାସ୍ତନ, ଣୋଧନ, ସଂ ସ୍ଵାର କରବା ସେମ୍ମାନଙ୍କର କାମ । 


ମାଝିରେ ଶସ୍ସରରୁ ବିଷ ଣୋଷଣ ଏବଂ ଘେଗ ଦ୍ୂର୍‌ଣ କର୍‌ବାର ଅଭ, ତ ଷ୍ତମତ୍ତା 
ରହୁଛୁ । ଦ୍୍ତୁମ ମ୍ରାଛଥୟ ପାଲି ଏବଂ ରୋରକ୍ତୁ ଦୁର କରବା ପାଇ ଖାଲ୍‌ ପାଦରେ ମାଝିରେ 
ର୍ଵଲ୍ଵଲେ, ବସିଲେ, ଶୋଇଲେ ଟେଲଲେ ବହୁ ର୍ଵେଗ ଆଷେ ଆଗେ ଭଲ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 
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୮ ପ୍ରୀକ୍ସରକ ଉ୍ତଷୀସ୍ବକେ 


ଜଲର ଅନ୍ଯ ନାମ୍ତ “ଜ୍ଞାନ” । ଏମିର କୋଣସି ଗ୍ରେଗ ନାଡ଼ି ସାହା 
ଜଲଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଉଲ ହ୍ରୋଇ ନଥାଏ । ଜଲ ସଂଞପର୍ଣରେ ଦେହ ସେଚ୍ତେ ଅଧ୍ଧକ ଆସିବ ରକ୍ତ 
ସେଢେ ଷ୍ରାସସ୍ତ ହେବ ଏବଂ ରବେଗ ସ୍ତଭର୍ଵେଧକ ଶତ ସେଚ୍ତେ ବରି କବ | ଦେହରେ ଞ୍ଜ ରି 
ଆଞଖିବାର ସେଉି ଣ୍ଡ ଜଲରେ ଅତୁ, ସ୍ରେଇ ଶର୍ତ ସ୍ୃଥ୍ୟଝ୍ାର କୌଣସି ଶ୍ରେସ୍ପ ୫ନକ୍‌ରେ 
ମଧ ଜାତି । ସକାଳୁ ଝାଡ଼ା ସିବା ପୁରୁ କେବଲ ପଧେଝେ ସାଦା ଜଲ ପିଇଦେଲେ, 
ଦେହ ମନ ସେମ୍ଭିଭ ସଭେକ ହୋଇ ଉଠେ, ଝାଡ଼ା ସେମିଭ ସଫା ହ୍ରୋଇଯାଏ। ଅଣ, 
କାନ, ଦାନ, ପାଝିର ବଡୁ ର୍ଵେଗ ଢା” ଦଵାଘ୍‌ ଉଲ ହୋଇସାଏ । ସେୟ୍ତପାଇଁ ମହରାସ୍ତା 
ରୁଲସୀ ଦାସ ସ୍ବୀସ୍ଟ୍ର ଘ୍‌ମ୍ଭଚରଉ ମ୍ଭାଜସତରେ ଜଲର ମହ୍ରତ୍ୁ ବର୍ପ୍ତଜା କର ବାକୁ ସାଇ 
ଲେଖ୍ରିଛନ୍ତ¬“ “କୋ? କୋଵି ଉପାୟ ବ। ସନ କର୍୍‌ସାଜ୍୍‌ । ଜଳ ଜଥ୍ତଲେ ଜାବ 
ଚଳେ ନାହ୍ତି ।”” 


ଜନଲଦେବତ୍ତାଙ୍କ ପର ଷବ୍ରଜଦେଦକ୍ତା ମଧ୍ଯ କମ୍ଭ ନୁହନ୍ତି । କଥାରେ ଅଛ, 
ବାୟୁ ହେଉଛୁ 'ଅୟୁ' । ସଞ୍ଚରଣଣୀଳ ଗୁଣ ମାଧମ୍ଭରେ ସେ ସ୍ତତ୍ତେକ ପ୍ରାଙ୍କ 
ଠାରେ ସ୍ତାତେଦ୍ଗୁର ସଞ୍ଚାର କରନ୍ତ । ଅମ୍ପଜାନ ରୁପରେ ଶସ୍ଵରର ସ୍ତର କୋଣ 
ଅନୁକୋଣରେ ପହର ଆମର ଶସ୍ବରକୁ ସସ ଏବଂ ଜଗର ରଖନ୍ତ୍ର ଏବଂ ତହ୍ଦିରେ ଜ୍ଵସ୍ନ୍ତର 
ହେଉଥ୍ବବା ଦୁଷକ୍ତ ପଦାଣିକୁ ବାଦ୍ରାରକୁ ନଷ୍ଟ୍ରାସିଉ କର୍‌ ଦନ୍ତ । ଜଟଣେ କେବଲ ବରଶୁକ୍ 
ପ୍ରାକ୍ଭକ ବାସ୍ତୁ ସେବନ କଲେ, ଚଲନ୍ତ୍ର ପବଜରେ ଖୋଲ୍ଲ ଦେଢ୍ରରେ ଭ୍ରମଣ କଲେ, 
ଡା”ର ଅମ୍ମୀସ୍ଟ ରକ୍ତ ୍ଷାଟ୍‌ସ୍ତ ଦ୍ରୋଇସିବ । ସେ ସପ ଗ୍ଵେଗରୁ ମୁଲ୍ତ ପାଇବ । 


ସେମିଭ ସୂର୍ଫାଦେବଭା ହ୍ରେଉ୍‌ଛ ନ୍ତ ଜଗର ଆସ୍ଥା | ସୃଣ୍ଧି ରେ ସ୍େଉଁ ଚେତନା 
ରହଛ ଢାହରା ହେଉଛୁ ସୁର୍ଥାଙ୍କର ସ୍ତାଣ ଏବଂ ଆଲୋକ । ସଂ ପୁ ଦୂଣ୍ଯ ପ୍ରକୃତ ଅଣି୍ଧ 
ବୃଷ ବନଞ୍ପଭ, ସମୁଦୁ, ନସୀ ଏବଂ ସୌରମଣ୍ଡଲର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗ୍ରହ ଜଷ୍ପନ୍ ସବ୍ଧ୍‌ ସୃର୍ସ୍ୟଙ୍କ 
ଦାଗ ଜ୍ତସ୍ପ୍ତି ହୋଇଛନ୍ତ, ଗଭବାନ ହ୍ରେଉ୍‌ଛନ୍ତ । ବନଷ୍ପର, ଯାହ୍ରାକୁ ଗ୍ରହଣ କର ମନ୍ମଷୟ 
ବଞ୍ଚେ ଭଦ୍ିର ଶତ୍ତକଡ଼ା ୯୫ ଅଂଶ ସୂର୍ଯାଙ୍କ ସୋଗୁ ହି ନ୍ତଵବ ହ୍ରୋଇଛୁ । ତେଣୁ ତଙ୍କ 
ବେଦ ସେମ୍ିତ 'ଜଗତର ଆସ୍ଵା' ବୋଲ୍‌ କହେ ଖ୍ାକ୍ସରକ ଚକଟା ସେମିର ସ୍ତର ଗ୍ବେଗର 
‘ଆଗ୍ଵେଗୟଦ୍ଦାଭା' ବୋଲ୍‌ କହରେ । ତାଙ୍କର କରଣ ମ୍ମାନବ୍ର ଶସ୍ଵର୍‌ ପଷ୍ଷେ ଏକ 
ବରଦାଜ । ବାୟୁସ୍ସାଜ ପତ୍ତ ଜଣେ ସଦ ଦୈନ୍ଜକ ସୃର୍ଯ୍ଯସ୍ବାନ, ସୁର୍ସ୍ଯ ନମସ୍ତାର 
କରେ ସେ ମଧ ଯଥେଷ୍ଟ ଲ୍ଵଭଦ୍ତାନ ହ୍ରେବ । ସୃର୍ଯୟାଲେକ ୧ ରକ୍ରଣୁ୍ଦ କରେ ବୃକକ କରେ 
ଦଣ୍ତ ଶ୍ତର ତନ୍ତ୍ରର କରେ । ଅଗି .ମୋାହ“ ଦୁଝବଲତ୍ରା ରଜ୍ତସ୍ସନଜ୍ା ଅଜେକ ର୍ବେଗକୁ 
ଭଲ କରେ। 
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ବନା ଓଷଧରେ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ୍‌ ୭୯ 


ଆକାଶ୍୍ତକ୍ତୁ ସପର୍କରେ ମାନହକାର ଲେଣରିଛନ୍ତ୍ର-“ଆକାଶ ବ୍ରନା ଅବକାଶ 
ମିଲ ନାହ୍ରି ।” ଚା ରଞ୍ଞ ଲେଖିଛୁନ୍ଦ୍ର|ଂଆକାଶତ୍ତନ୍ତୁ ସହନ ମ୍ଡେନ୍ଧ ଜାଣିବା ଠାରୁ ମେ ବଡ଼ୁ 
ଜଵପିଲତ୍ତାଙ୍ୁ ର୍‌ଷ୍ଠା ପାଇଛନ୍ତର¬ଏହ୍ରାଦ୍ାଗ୍ଵ ତାଙ୍କ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ କମ୍ଭ ଡ୍ରୋରଛୁ, ମନରେ 
ଶାନ୍ତ ଆସିଛୁ ଏବଂ ଧନ ସଂଗ୍ରଡ୍ର କରିବାର ଇଚ୍ଛା ପୁଗ୍ଵ କମିଯାଇଛୁ । ଆକାଶତ୍ତତ୍ତୁର 
ସାରକଥା ଦ୍ରେଲା —“  ସ୍ୁଢେକ ମଣିଷର୍‌ ନେଭକ ବସ୍ତୁ ନତତାନ୍ସ ଦରକାର ସେରତକ ସେ 
ଦୈନକ ବ୍ଯବହ୍ରାର କରବା ଉ୍‌ଚଉ । ସମ୍ଭସ୍ତେ ଏଦ୍ର ନସ୍ତମ୍ଭ ପାଲନ କଲେ ପୃଥ୍ଯ୍ସରେ 
କାଦ୍ରାର ପାଇଁ କାସ, ଗ୍ରା୍ତର୍‌ ଅଷତ୍ତ୍ରଦ ରଦ୍ରବ ଜାହ୍ତବି । ସମସ୍ତେ ସୁଖଣାନ୍ତ୍ରରେ ଜୀବନଯାପନ 
କରେ । ସୋଗାସ୍ତନଜ ଆଦ୍ଦ ଆକାଶ ଚକସ୍ାର ଅନ୍ତଭୃ କ୍ତ । ସିଏ ଆକାଶତ୍ତନ୍ତୁକୁ ଜାଣେ 
ସେ ଘ୍ରେଗଲୁ ଭସ୍ତ କରେନି, ରୋଗ ତାକୁ ଉସ କରେ । 


ଚକ୍ର କରଢା ମୁଙ୍କରୁ ବଉତତ୍ତ୍ର ୍ତକାର ସ୍ତାକୃରକ ବସ୍ତୁ (ପଞ୍ଚମଦ୍ରାତୁତ)ର 
ପ୍ରସ୍ଟୋଗ ସଂପର୍କରେ କନ୍ଧ! ଜ୍ଞାନ ଅଜ ନ କରପାରଲେ୍‌ ଚକସ୍ାର ସଫଲର୍ତା ମିଲ୍ଲଥାଏ । 
ଏହଦରୁଲୁ ଉଲବ୍୍ରଚବ ବ୍ଲ ଜତ୍ତଲ ଭ୍ଵବେ ସ୍ରସ୍ଟୋଗ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 


ମାଝିର ପ୍ରଚସ୍ଟୋଗ (arth Compress) ସାଝିପଞୀ : 


ବିଭତ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ ପାଇଁ ମ୍ମାଝିର ନଜାନାବଧ ପ୍ରସ୍ତାଗ ରଦ୍ରଛୁ । ଚକସ୍ତା ପାଇଁ 
ବ୍ୟବଦୂଭ ମାଝିକୁ କ୍ରଣେଷ ସନ ସହ୍ରକାରେ ଝଂ୍ରହ କଣଚିବା ଦ୍ଵଚ୍ । ସେ ସ୍ଥାନ ଶୁଦ୍ 
ଏବଂ ପବ୍ରନ୍ଧ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବ, ସେଠାରେ ସଦ୍ୁଦନେ ସୃର୍ଘ୍ୟକରଣ ପଡ଼ ଅବ, ହେହ୍େ ` ସ୍ଥାନରୁ 
କାଲ୍‌ମିଣା ଦୋର୍‌ସା ମାଝି ସଂଗ୍ରହ କରବା ଜ୍‌ଚକ । ସେଉଲ ମାନି ନ ମିନ୍ତଲେ ଡୁଙ୍କା 
ମାଝି କମ୍ବା। ଜଙ୍ଦକୁଳର ପଞୁମମାନି ସଂଗ୍ରହ କରି ସେଇ ମାଝିକୁ ଉତ୍ତ୍ମମରୁପେ ଣ୍ୃଖାଇ 
ଗୁଣ୍ଡକର ସ୍ତ ଗ୍ଵଲୁଣିରେର ଚଲେଇ ହାଣ୍ଡ କମ୍ଭ ଡ୍ର ଆଦରେ ସାଇଭରଖି ବ୍ଯଦଦ୍ରାର 
କର୍‌ସାଏ । 

କୌଣସି ମାଝିପୀ ପ୍ସ୍ତୁଭ କରବା ପୁଙ୍କରୁ ମାଝିରେ ଶୀତଲ ଜଲ ମିଶାଇ 
ଭଲଭ୍୍ବବେ ଲହୁଣି ଉଲ୍ତ ଚକି ନେବା ଆବଶ୍ୟକ [ ଭା'ପରେ ଏକ ସଂ୫ ଲମ୍ପ ଏବଂ 
ଅଧଝଂଃ ଓସାରର ଖଣ୍ଡି ଏ ସଫା ଓଦାକନା ପାର୍‌ ଢା ଭ୍ଵପରେ ଚକା ମାଝିକୁ ଅଧ 
ଲଞ୍ଚରୁ ଇଖ୍ଷେ ମ୍ଭୋଷର ବ୍ଲକର ସତମ୍ଭପରମମାଣରେ ଖେଲେଇ ଦେବାକୁ ହେବ । ପଞୀ 
ସ୍ତସ୍ପୂକ୍ ଦ୍ରେବା ପରେ ମାଝିସ୍ବବା କପଡ଼ାକୁ ଧୀରେ ତ୍‌ଠାଇ ଅଣି ର୍ବେଗାର ଶସ୍ବରରେ 
ଛର୍ଘ ତ ସ୍ଥ ନରେ ରଖି ଦେବାକୁ ପଡ଼େ । ଭରା'ଷରେ ଓଦାକନାକୁ ଗ୍ଣ୍ଦଗରୁ ଭ୍ତ୍ର୍ଂ 
ସେଇ ମାଝି କ୍ଵପରେ ପକାଇ ଦେବାକୁ ଦୁଏ । ଦର୍ମର ସ୍ତତକ୍ଷ ସଂଞର୍ଶରେ ଆସିକା ପାଣି 
କଡ଼ା ନଜ ଦେଇ ସେମ୍ିଭ ସିଧାତଲଖ ମାଝିକୁ ସତମଭଭଲରେ ନ୍ର୍ଦ ଷ୍ତ ଅଙ୍ଗରେ ଖେଳେଇ 
ଦେଲେ ମଧ ଚଲିବ । 
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ro ପ୍ରାକ୍ୂଭତକ ଭ୍‌ପାୟ୍ଟରେ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଗ୍ବେଗରେ ଏହ୍ସ ମାଝିପଝ୍ତୀ ତଲ୍ନପେଃ ସଦ୍ରତ୍ତ ଗ୍ଵେଗାନାମ୍ତ ଅଙ୍ଗ 
ଉପରେ ଦେବାକୁ ପଡ଼ଥାଏ । ପେଝରେ ଏହ ପୀ ରଖିଲେ ନାଭଠାରୁ ଉଲଲୁ ଏହ୍ରାଲୁ 
ବ୍ୟବ୍ରଦ୍ଧାର କର୍ଵସିବା ଉ୍‌ଚର୍ତ । 


ପେରେ ଏହ୍ସ ମାଝିଷଷ୍ତୀ ଦେବାର ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ସଦ୍ଧ ଗ୍ଵେଗର୍‌ ମୂଲକାରଣ 
ଥାଏ ପେରେ । ଏହୁ ପଷଝ୍ୀ ପେଝକୁ ସଫା କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ାଗ୍ଵ ଶିଚ୍ବରକୁ ମ୍ଷ 
ଦୋଷମ୍ବକ୍ୁ କରଥାଏ । ପୀ ପ୍ରମ୍ଚୋଗ ପୁରୁ ପ୍ରଥମ୍ଭେ ପେଃ ଉପରେ ୬୬ ଅର ଅଣ୍ଡା 
ଗରମ୍ଭ ସେକ ପ୍ତସ୍ଟ୍ରୋଗ କରଢାକୁ ପଞ୍ତଥାଏ । ପ୍ରଥମେ ଅଣ୍ଡାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଗର୍‌ ମରେ ଏହ୍ସ 
ମେକ ସାରବାକୁ ଡ଼ ଏ । ଗରମ ସେକର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ ପେଃ ଉପରେ କମ୍ବା 
ଘେଗାନ୍ଧାଲୁ ଅଙ୍ଗ ଦ୍‌ପରେ ମାଝିପ୫ୀ ରଖାସାଏ | ପେଝରେ କମ୍ବା ପୀଡ଼ଭ୍ତ ଅଙ୍ଗରେ 
ଅଧ୍ଵକ ବଢାର ଥ୍ବଲେ କାଡ଼ୁଅ ସାହି (mud pack) ୯° ମିଳଝ୍‌ ବେଲକଲୁ ଗର୍‌ମ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ । ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥେ ଏଉଉଲନ ହ୍ରେଲେ ମେ ମାଝି କାଢ଼ି ସାନ ମାଝି ଦେବାରୁ 
ହୁଏ । ନଭୁବା ମେ ପ୍ୀକୁ 2 ୫/=° ମିଳଃ୍‌ ପର୍ପାଲୁ ରଖିବାକୁ ପଡ଼େ | ଶର୍ଵରରେ ମାଡି 
ପଃ୍ୀ ବ୍ୟବଦ୍ରାର କରକା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମାନି ଶସ୍ଵରଭର୍‌ ବିଷକୁ ଣୋଷଣ କର୍‌ଥାଏ । ମାଝି ଗରମ୍ଭ 
ହ୍ରେବା ମାନ୍ଧେ ତାକୁ ଯଦ୍ଦ ବଦଲାଇ ଦିଆ ନ ସାଏ ଭେବେ ଶୋଷିତ ବଷ ସୃଣି ଶଟ୍ଵରକୁ 
ଗ୍ଟଲ୍ଲଯାଏ । ସେତ ମାଝି ଅରେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କର୍୍‌ଯାଏ ଚାକୁ ର୍ଦ୍ଧି ଖସ ଅର ବ୍ଯବହ୍ରାର 
କରବା ନଷ୍ପିକ ଅଃ | 


ଜ୍ଵର ସମସ୍ତ ରେ ଏଦ୍ର ପୀ ଧନ୍ସନ୍ଧସ୍ବୀ ଉତଲ୍ତି କାମ ଦେଖାଏ । ସେକୌଣସି ଜ୍ଵର 
ହ୍ରେଲେ ଉନ୍ ପେରେ ଏଵଂ କପାଲରେ ମାପ ଦଆସାଏ । 


ଏହାର ସ୍ତସ୍ତୋଗ ଦ୍ଵାଘ୍‌ କୋଷ୍ଠ ସଙା ଡୁଏ ଓ ଜର କମିବାକୁ ଲ୍ଲଗେ । ଏହ 
ପୀ ନେବା ମୁଙ୍ଗରୁ ସ୍ଥଥମ୍ଭେ ଏନମମମା ସାାହାସ୍ୟରେ ପେ୫ ସଫା କର ନେବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
ଖାଇସଂଏଡ଼ ଜ୍ବରରେ ଜର ଆରମ୍ଭରୁ ଆଗେର ଷର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପ୍ରଚ୍ତ୍ଯେକ ଦ୍ଦନ ଦୁଇଥର ଏଦ୍ 
ଷଃୀ ପ୍ରସ୍ତ୍ରୋଗ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । କଲମ୍ପ ଜଠରର ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ସେଉେବେଳେ 
ଦେହ୍ମରେ କମ ଏବଂ ଅଣ୍ଡା ଅନ୍ଧୁଭ୍ୁଭ ଡ଼ ଏ, ସେତେବେଳେ ଏଦହ୍ସା ପ୍ରସ୍ତୋଗ ଜ କରବା 
ଜ୍‌ଚତ | 

ତତରଲ ଝାଡ଼ା ପେ୫ ଚଗାଲମାଳଲ, ଉଭ୍‌ଦଗ୍ବ୍ସ୍ଟକ ଅଙ୍ଗର୍ତ୍ଛ୨ ବଦହ୍ରଜମି, 
କୋଣଷ୍କାଠିନଜ୍ଯ ର୍ରେଗରେ ସଦ ତଲିପେଃ ଗର୍‌ମ୍ମ ଥାଏ, ଢେବେ ଏହ୍ବାର ସ୍ତସ୍ତୋଗ 
କଲେ ଘଥେଣ୍ ସୁଝଲ ମ୍ରିଲେ । ପେରୁ ଗରମ ଜ କମିବା ପର୍ଯନ୍ତ ଏହ୍ରାକୁ ବାରମ୍ବାର 
ବଦଦଲେଇବାକୁ ପଡ଼େ । ଏହୁ ସମ୍ଭୟଵରେ ଗୋଡ଼ଦ୍ରାଭ୍ତ ଅଣ୍ଡା ଥ୍ବଲେ ତାକୁ କମ୍ବଳ ଆଦ୍ର 
ରାଙ୍କି କମ୍ଭା ମାଲ୍‌ସ ସ୍ାହ୍ରାସୟରେ ସଙ୍ଗଦା ରରମ୍ମ ରଖିବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 
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ରତନା ଞଷଧ୍ରେ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଗ୍ଉ ୮ 


ପୋଡ଼ା ଘା”, ଛଡ, ବୁଣ, ବଷାକୁ ଜୀବ ଦଂଶନ, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, କୋଣସି ଥାନ 
ଆଘାଉ ପାଇଥ୍‌ଲେ, ଜଖମ୍ଭ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ, ଫୁଲ୍‌ଥ୍ବଲେ, ବାଉର୍ବେଗଟ ଆଖିର୍ବେଗ ଏ 
ସତବ୍ଧୁଥ୍ବରେ ମଯ ମ୍ରାଝିଷ୍ୀ ବ୍ୟବହାର କଗ୍୍‌ସାଇପାରେ । 


ଜଆଁ ରେ ଘୋଡ଼ ଯାଇଥବା ଅଙ୍ଗକୁ ଅଣ୍ରୀ ମାଝିପଝୀ ଝୁବୁ ଅଲ୍‌ ଟସ୍ଟରେ 
ଆର୍ରେଗ୍ୟ କରଦ୍ଦଏ । କୌଣସି ପୋଡ଼ା କଶ ଛେଗ୍ଵ୍‌ ଘା'ରେ ଆଦୌ ପାଣି ଜ ଲଗାଇ 
ସଦ୍ଦ ବାରମ୍ବାର ଏଦ୍ ପୀ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଗ୍ଵଯାଏ ଭେବେ ପୋଡ଼ା କଃ ଅଙ୍ଗରୁ ଗରମ୍ଭ 
୭ାଣି ହ୍ରୋଇ ଅସି ସନ୍ତ୍ରଣା ଖୁବ ଶୀଘ୍ର ଦ୍ଧର ଦୁଏ। ବଧ୍ୟ ହେତୁ ଏବରରୁ ସ୍ଥାନ 
ସେଚତତେବେଲସା ଏ ଗରମ ଥ୍ବବ ସେଢେବବେଲ ଯାଏ ପ୍ତ ଦେରା ଆରଣ୍ୟକ । 


ପାକସ୍ଥଲୀ, ମୂ ନାଣସ୍ଟ, ଗର୍ଭାଣସ୍ତ ଆଦ୍ତ ସ୍ଥାନରୁ ରକ୍ତସ୍ାବ ହ୍ରେଲେ ମାଵିଷତ୍ତୀ 
ପ୍ରସ୍ଟ୍ୋଗ ଦ୍ଵ।ଗ୍ଵ ତାଦ୍ରା ଶୀଘ୍ର ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହ୍ଵ ଅବସ୍ଥାରେ ମାଝି ଖୃବୁ ଥଣ୍ଡା 
ହେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ ଏବଂ ଏହ୍ରା ଜାଭଠାରୁ ମୂନ୍ଷଦୁାର ପର୍ଫାମ୍ତ ସମ୍ଭସ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ପ୍ତସ୍ତଟୋଗ 
ହ୍ରେବା ଭୂଚତ୍ତ । ଢେବେ ଏହ ସମ୍ମସ୍ଟରେ ପାଦଦ୍ରସ୍କୁ ଗର୍ଭ ରଖିଙଚ୍କାକୁ ସେମିଭତ 
ନ ଭଲଲନ୍ତ୍ର | 


ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଆଖିଗ୍ବେଗ ପାଇ ମା ଚିପୀ ଉନ୍ତି ପେଃରେ ଏବ୍ରଂ ଅଖ୍ରିରେ 
ଦେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଚଲିପେଃ ପାଇଁ ମାଝି] ଏକଙଫ୫ ଲମ୍ବା, ଛଅଇସ୍ ଓ ଘାର ଏବଂ 
ଏକଇଞ୍ଚ ମୋଖ ହ୍ରେବା ବଧେସ୍ । ତଲିପେଃରୁ ନାଭ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସ୍ଥାଳର ମ୍ଭାପରେ ଏହ୍ରା 
ଭଆର୍‌ ହେବା ଜ୍‌ଵରତ୍ତ । ସେମିଭ ଆଖି ପାଇଁ ଜାକଠାରୁ କପାଲ ପର୍ଯ୍ଯୟଲ୍ଧ ଏବଂ ଗୋହିଏ 
କାନତ୍ତୁ ଅନ୍ଯ କାନ ଅର୍ଯାମ୍ତ ସ୍ଥାନର ମାପରେ ଛଅରୁ ଆଠଇଞ୍ଚ ଲମ୍ବା, ଗ୍ଵରଇ୍ଞ ଓସାର 
ଏରଂଂ ଏକଇଞ୍ଚ ମୋ ହ୍ରେବା ଉ୍‌ଚତତ । ସଢାଲ ଛଅଖରୁ ଆଠ ମଧ୍ୟରେ ଏହ୍ସ ଷଃୀ 
ଭଆର୍‌ କଣ ପେଝରେ ଏବଂ ଆଖିରେ ଏକା ସମ୍ଭସ୍ବ୍‌ରେ ଲଗାଇବାକୁ ପଡ଼େ । ୩୧ 
ମିଳଝୁରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଏକ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଏନ ଷ୫ୀ ରଖାଯାଇଥାଏ । ଏହ୍ରପର ନ ମ୍ଭାଗର 
ସ୍ତ୍ବଚେ ମାଝ୍ପିପୀ ଭନଅର ସ୍ତସ୍ଟୋଗ କଲେ ବିଶେଷ ଲଭ ମିଲଥାଏ । 


ବ୍ର, ବିରୁଡ଼ି ଆଦ୍ ଦଂଶନ କଲେ ମାଝିକୁ ଭ୍ଵଷୁମ କର ଲେପବଦେଲେ ଜ୍ଲାଲା 
ୟନ୍ତ୍ରଣା ବଷ ଦୁର୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଦାଲ୍ତମୂଲ ବନ୍ଧଲେ ହେଉଁ ପାଖରେ ବା ଛୁଝିକା 
କର୍ଳଥ୍ଵଦ ସେନ୍ଦ୍ର ପାଖ ଗାଲ୍‌ରେ ଅଥବା ଚର୍ତ୍କ ଭୂପରେ ଗଲାଠାରୁ କାଳ ପର୍ଫା୍ତ ସ୍ାସ୍ତ 
ଅଧଇଞ୍ଚରୁ ଇଷ୍ଷେ ବଦ୍ରଲର ମାଝି ଲେପିଦେବାକୁ ହେବ । 


ଏହୁ ମାଝି ଗରମ୍ମ ହ୍ରେବା ମାନ୍ଷେ ତ୍ତାଲୁ କାଢ଼ି ପକାଇ ସୁଣି ଥରେ ମାଝି 
ଦେବାକୁ ହ୍ରେବ । ସେଗର୍ପାନ୍ତ ବିନ୍ଧା ନ କମିନଦୁ ସେପର୍ାନ୍ତ ମାଵିଷଃ! ଦେବାକୁ ପଞ୍ତବ । 
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wo. ସ୍ତାକ୍ସତ୍ତକ ଜ୍‌ପାୟଠରେ 


ଅର ଜୋରରେ ମୁଣ୍ଡ ବା ଅଧାକପାଲ ବନ୍ଧ ଲେ କପାଲ ଭଵଷରେ ଥଣ୍ଡା 
ମାଝି ଦେଇ ୧୧ ୫ ମିଳଝ୍‌ରେ ବଦ୍ଲେଇ ବାକୁ ପଉ୍ତବତ । ଏଥ୍ବି ସଦ୍ବିଭ ଉନଲ୍ନଷେଃରେ 
ଅଧଘଣ୍ଟା ପାଇଁ ମାଝିପ୫ୀ ଦେଇ ଉଷୁମ ଲେମ୍ବୁ ପାଣିରେ ଏଳମା ନେଲେ ମୁଣ୍ଡ ବନ୍ଧା 
ରୁରନ୍ ଜ୍‌ଥଶମ ହ୍ରୋଇଥାଏ | 


କେଣ ଝ୍‌ଡ଼ଲେ, ପାଚିଲେ, ଚୁପି ଢ଼େଲେ ମୁଣ୍ଡରେ ମାଝି ବୋ୍ଧର୍‌ଝି ଦରଣ୍ଡଖିଲ୍ 
ହେଲେ ଧୋଇ ଜେବାଲୁ ହୁଏ । ମ୍ରାହ୍ରକୁ ଏ୍ରଗ୍ରକାର #୪ ଅର୍‌ କଲେ ସାବତ୍ତସ୍ତ 
କେଣ ସମସ୍ୟା ଦୁର ହୋଇସାଏ । ଖର୍ଵଦଚଳ ଦେହରେ ଘିମିର ବାହ୍ରାରଲେ ୪।୫ ଦନ 
ୟାଏ ସଳ୍ଗ୍ର ଦେହ୍ନରେ ମାଝିବଦୋଲ ଝର୍ଵରେ ଶୁଖାଇ ଗାଧୋଇ ପଡ଼ିଲେ ଘମିର 
ଗ୍ଵଲ୍ଯାଏ । 


ଏଦହୁପର୍‌ ବ୍ଧ ଘ୍ଵେଗ ପାଇଁ ମାଝିର ପ୍ରୟୋଗ କର୍୍‌ଯାଇପାରେ । 


ମାଵଝିଉଲ ପଞ୍ଚମହାଭୁଡର ସେଙ୍କୌଣସି ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କରତ ନା କାଦ଼ିକ ସେବ 
ସହତ ପଥ୍ଯ ଏବଂ ପ୍ରାକ୍ଭ୍କ ଚକ୍ରର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଉ୍‌ମଗ୍ଳର୍‌ ସରର୍ଧ ଜାର : ରଖିଲେ 
ଅପାର କମ ସମମସ୍ଟରେ ଆପଣ ଅଧ୍ବକ ଲାଉ ପାଇବେ । ବ୍ରନା ଞିଷଧରେ ସେ ଗ୍ରେଗ 
ଭଲ ଢ଼ୋଇସିର। ଓଞ୍ଭଧ୍ୟ ଚକା ଅସ୍ଥାସ୍ଟୀୱ ମାଧ ପ୍ରାକ୍ସଭତକ ମାଝି ଷାଣି ସ୍ରସ୍ଟୋଗ ଗ୍ଵେଗର୍‌ 
ଛ୍ଥାସ୍ତୀ ସ୍ରଭକାର କରଥାଏ ! | 


ମାଝି ଚକ୍ସ୍ତା ସର୍ରେ ଅଧ୍ଵକରୁ ଅଧ୍ବକ ଜାଖିବାକୁ ଲେଖକଙ୍କର “ମାଝି 
ଚକି ' ସୁସ୍ତକ ପୃ ବା ପାଇଲି ଅଲୁରୋଧେ । 


€ ଓଷଧ ଗ୍ରଡ଼ ! ଗ୍ଵେଗକୁ ତଡ଼ । 
@଼ି ଷଧ୍ଯୟ ସେତେ କ୍ଷ ଙବଜ କରେ୍‌ ନାଶି { 
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କଳର ସ୍ତଚ୍ତସ୍ତାଗ 


ର୍ଵେଗ ଚକସ୍। ଷ୍େେନ୍ଧରେ ପଞ୍ଚମହ୍ବାଭୁଉ ମଧ୍ୟରେ ଳଲ ହ୍ରେକ୍ବନ୍ୁ ସଙ୍ବଗ୍ରଷ୍ । 
ଜଲପାଜଳ ଏବଂ ଜଲର୍‌ ପ୍ରସ୍ତୋଗ ଯେକୌଣସି ଗ୍ଵେଗ ଚଳସ୍ବାର ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ ହ୍ବୋଇ- 
ଧ୍ବବାରୁ କେତେକ ଚକସ୍ବକ ‘ଜଲ ଚକସ୍ବା'କୁ ଅନ୍ଯ ଗ୍ୃରଭୁ ର ଚକସ୍ବା ଅରେସ୍ଷା ଗ୍ରେଞ୍ 
ମ୍ଭନେ କରନ୍ତ |.ଶସାର ଭତରେ ସପ୍ତ ଆବଜନା ସଦ୍ଦ ସଭ୍‌ ଘ୍ଵେଗର କାରଣ, ଡେରେ 
ସମେ ଆବଜନାକୁ କେବଲ ଜଲ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଧୋଇ ସଫେଇ କର୍ଵସାଇପାରେ । 


ଜଲର୍‌ ଭନୋଵି ବଡ଼ କାର୍ଯ ଦହ୍ରେଉ୍୍‌ଛୁ¬(‹ଧ) ଧୋଇବା, (2) ଳଷ୍ଟ୍ରା୍ତି୍ 
କରବା ଏଦଢ୍ଂ (#:) ବଲ ପ୍ରଦାନ କରବା । ଜଲ ରକ୍ତରେ ଵଦା ଏବଂ ଅମ୍ବରେ ଥବା 
ବଳାତସ୍ତ୍‌ ପଦଦାଥିକୁ ଧୋଇବାରେ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରେ । ାହ୍ରା ଧୋଇଯାଏ ଉାକ୍ ନଷ୍ଟାସିଭ 
କରବାରେ ସାହ୍ରା୍୍ୟ କରେ ! ସୃ୍ଥ ଦ୍ରୋଇଥ୍ବବା ରଜ୍ରଲ୍ତୁ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ସଞ୍ଚାଲତ କରେ । 
ଦୁଙ୍ଗଲ.ଅଙ୍ଗ ଦୁଙବଂଲ ମାଂସପେଣୀଲୁ ସବଲ କରଦଏ । ମୋଖମୋଵି ସ୍ତ୍ରବେ ଜଲର ବରବଧ 
ସ୍ତସ୍ଟୋଗ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଗ୍ରେଗର ମୂଲ କାର୍‌ଣ ବ୍ରଜାଖୟ୍ଟ ମଇଲା ସହ୍ରଜରେ ଦୂର ଡ୍ରୋଇଯାଏ । 
୨ସେହ୍ସ ଅଲ୍ୁସାରେ ଜଲ ଚକସ୍ବାକୁ ପ୍ରଧାନତଃ "ଝି ଗ୍ଵଗଚର୍‌ ବଉକ୍ତୁ କର୍ଵଯ ଇତ । ସେ 
୨ସଗୁଡ଼ିକ ହେଲା ¬ (;) ଜଲପାନ, (7) ଜଲ ସାଜ, (୭) ଜଲପଡି । ଏଚଦ୍‌ର୍ଯଖ୍ରତତ 
ଛଭ୍‌ଲ୍ତ୍ର ଗ୍ବେଗ ପାଞ୍ଜି ବ୍ରାଷ୍ପଟ ଧାର୍‌ପାଉ, ପ୍ତକ୍ଷାଲନ ଆଦ୍ଦର୍‌ ମଧ ବ୍ଯକ୍ଥା ରହୁଛୁ । 


ଦ୍‌ । କଲପାନ (ଉଷାପାନ) ଓ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ : 


କେବଲ କଲପାନ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ରକ୍ତଗ୍ଵପ, ରକ୍ତସ୍ସଜଭା, ଯଷ୍ଠାଘାତ୍, ଗଣ୍ଡି ଦାଉ୍ତ, 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ଅମରୋଗ, ଦୁ,ଡ ଦୃଦ୍ଧଞତନ, କାଶ, ଶସ, ସଷ୍ବ, କଞ୍ଦାସ୍ତକ ଅମ୍ମୁ ଘଟ, 
ପାକସ୍ଥଲୀ ସ୍ତଦଦାହ, ରକ୍ତ ଅମଭାଶସ୍ଟ କୋଷ୍ଠବରଡା, ର୍ଣ ବହୂ, ଅଛ୍ସ୍ଟମିଭ ରକ୍ତସ୍ରାବ, 
ଳର୍ବସ୍କୁ କଃ, କର୍ତ୍ତଂଜାସା-ଗଲ। ର୍ଵେଗ ସମୃଦ ମ୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ ଝଞ୍ଞୀ ସ୍ତଦାହ୍ରୟ ସକସତ ରେ, 
ମୁ୍ଚାଶସ୍ଟ ଗ୍ଵେଗ, ଏହ୍ରଭତଲ ବହୁ ସୁଘୁ୍‌ଜନ ଗ୍ରେଗକୁ ମଧ ବଦ୍ରଳରେ୍‌ ଉଲ କର୍ଵସାଇ 
ପାରେ । ଏହାର ଜ୍ପାୟ ଅତ୍ୟନ୍ତ ସଦ୍ରଜ ଏବ୍କ ସର୍‌ଲ | 


ବଡ ଭ୍ଵେରୁ ଶସ୍ଯାରୁ ଭ୍ଠି ମୁହି, ପାହି ଜଧୋଇ ଏଚାଦ୍ଦ ମେ ଗ୍ର ଗ୍ଧାସ 
ଜଲ ପିଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଏଦ୍ରାପରେ ୪୫ ମିଳଃ୍‌ ପର୍ଯନ୍ତ ଅପଣ କସି ଖାଦ୍ଯ ଚ୍ରଦଣ 
କରିବେ ନାହି କ ପାଵିଲୁ ବ୍ରସ ମଧ୍ଯ ନେବେ ନାହ୍ତି । ସେତ୍ତି ଦ୍ରଳଠୁ କୌଣସି ଗ୍ବଗ 
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rv ପ୍ରାକୃଭକ ଉ୍‌ପା୍ଟରେ୍‌ 


ପାଲି ଆପଣ ଚକସ୍ବା ଆରମ୍ଭ କରନେ, ସେଦ୍ରଦଜଠୁଁ ଆପଣଙ୍କୁ ସ୍ଥାରଃସ୍ତ୍େକଳ 
ଗ୍ରଡବାକୁ ପଞ୍ତବ । ମଧାଭ୍ ତ୍ରେଳଳ କରିବାର ଦୁଇଘଣ୍ଡା ପର୍ଫାନ୍ତ ଆଦ୍ଦୌ ଜଲ ପିଇବେ 
ଜାନ୍ତି । ଦୁଇ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଢେଣିକ କପେ କପେ କର ସେତେ ଇଚ୍ଛା ସେତେ ଜଲ ମିଲ 
ପାରନ୍ତି । ଘ୍‌ଭରେ ଶୋଇବାର ଭନ୍ସଣ୍ଡା ଗୁଙ୍ରୁ ଯାହ୍ରା ଖାଇବେ । ଶୋଇବା ପୂଙ୍କରୁ 
କନୁ ଖାଇଚେ ନାନତ୍ତି । ଏଇ ହ୍ରେଜ୍କଛୁ ଚିକସ୍ତା | 


କଲସ୍ଵାନ 6 ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ : 


ଅଭ୍ତ ଗରମ ଅଭତ ଅଣ୍ଡା ଜଲପାଳ ସେମ୍ଚିଭି ଗ୍ରା୍ଥ୍ୟକୁ ସ୍ଥାନ କତର୍‌, ସେମିଭ ଅତ 
ଗର୍‌ମ୍ମ ଏବଂ ଅଭ ଅଣ୍ଡା ଜଲରେ ସ୍ଵାଜ ମ୍ଯ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟପଷ୍ଷେ ସ୍ଷରକାରକ | କଳର ଜଲ, 
ମ୍ପା୍ଥ୍ୟର କାଲ । ଷିଇବା ପାଇଁ ଗାଧୋଇବା ପାଇଁ କଲର ଜଲ ନୃହ୍ୈୈ, ସେଉି ଜଲ ବାସ, 
ଆଲୋକ ସଂଞ୍ର୍ଣରେ ଅସୁଥ୍ବବ ସେଇ କଲ ସଟ୍ାନ୍ତ୍ରସ୍ଭ । ଜଲ ସମ୍ପର୍ଣରେ ଦେଦ୍ର ଯେେ 
ଅଧକ ଥର ଆସିବ ସେତେ ଶସ୍ରର୍‌ରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ରଭଗ୍ଲେଧକ ଶସ୍ତି ବଡ଼ି ବା 
ରକ୍ତରୁ ଅମ୍ଭଦ୍ଧ ଦୁର ହୋଇ ଷ୍ରାସସ୍ତ ଉତ୍ତର ବୃଧି ହେବ । ଖଗ୍ଵଦଟନ ସ୍ତକାଲେ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ 
ଦୁଇଥର ଏବଂ ଶୀଉତଦ୍ଦଟଳ ଥରେ ଶୀତ୍ତଲ ଜଲରେ୍‌ ସ୍ଲାଜକଲେ ବୁ ଘ୍ଵେଗ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ । ପୁରି ସ୍କାଳ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସ୍ମିତ ଶସ୍ବରକୁ ଲଭ ମିଲେ, ଅର ସକାଳ ଆଂଶିକ 
ସ୍କାଳ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ମଧ୍ଯ ଟିର ଲତଉମ୍ମିଲେ । ସକାଳ ସମ୍ଭ୍ତରେ ଶୀଉଳ ଜଲରୁ ଲଭ ପାଇବାକୁ 
ଥୁଲେ ଦେହ ଜୃଷୁମ ଥବା ଦରକାର । ଦେହ ଶୀଢ୍ଲ ଥ୍ବଲେ ଭେଲମ୍ଭାଲସ, ବ୍ୟାୟାମ, 
ସୂର୍ସ୍ୟସ୍କାଳ ଦ୍ଵାର ଦେହକୁ ଉଷମ୍ଭ କର ସକାଳ କରବା ଉ୍‌ରତ୍ତ । ଆଗ୍ଵମ ଲ୍ମଗିବା ପର୍ଫାନ୍ତ 
ଦେହକୁ ସସ୍ଥି ଘଷି ସ୍କାନ କର୍‌ସାଇ ପାରେ | ସ୍ଲାଜ ଷରେ ଓଦ୍ଦାସତରସ୍ପର ଦେହ୍କ୍ସ ନପୋନ୍ତୁ 
ଦ୍ଵାଉ ପାପୂଲିରେ ଘସି ଘଷି ଶୃ ଖାଇ ଦେଲେ ସ୍ଟାଜରୁ ପୁର୍ପ୍ତାଙ୍କ ଲଭ୍‌ ମିଲଥାଏ । ଏହାଦ୍ଧାଗ୍ଵ 
ବାୟୁର ଅକ୍‌ସିଚଜଳ ର୍ରେ ପଦର ଦ୍ଵ ଗୁଣ ଲ୍ଲଭ ଦେଇଥାଏ । 


ଗ୍ଵେଗ ସେତ ସ୍ଥାନରେ ହ୍ରୋଇ ଆଉଜା କାହ୍ିକ ସେଥ୍ବପାଇି ସ୍ତାକୂଭକ 
ଚକୟ୍ତା ସାଗ୍ଵ ଶସ୍ତରକୁ ଦୋଷମୁକ୍ୁ କରଥାଏ । ଏହ ସାଙ୍କଦୈଦ୍ରକ ୭କସ୍ତାର ଅଥ 
ସ୍ତରୁର ଜଲପାଜନ, ଜଳଲସ୍ସାନ, ଉଷ୍ଣ ପାଦସ୍ମାନ, ବାଷ୍ପମ୍ପାନ, ଘର୍ଷଣସ୍କାଜ, ଘମିସ୍କାନ, 
କଵିସ୍ବାଜ, ମେହ୍ରନସ୍ତାଜ । ଏସ୍ପବ୍ସ ସ୍ଲାଳର ସାହ୍ରାଯ୍ଯ ଜେଲେ ସସ୍ାଙ୍କ ଣୋଧନ ସହ୍ବଜ 
ହଦ୍ରୋଇଥାଏ । 


କଝିସ୍ଟାନ 


କହିସ୍ପାଳ ସଂପର୍କରେ ଗାର୍ଦ୍ଷ ଲେଖିଛନ୍ତ୍ରଂସରୁ ଗ୍ଵେଗର ମୂଲ କାର୍‌ଣ 
ଡେଜ୍‌ଛୁ ଏକ ଏବଂ ଡ଼ାହ୍ରା ଦ୍ବେଉଛୁ ଅନ୍ତ୍ରରେ ଜମୁସ୍ୟବା। ମଇଲା । ଏହ୍ସ ମଇଲା 
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ଶନା ଉିଷଧରେ ପର୍ଥୟ ଲ୍ଵଭ ୮୫ 


ପେଃ ଭିତରେ ଆଇ ପରେ । ଏହ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ଵ ସେଉ ଉଷ୍ବପ ସ୍ତ ହୁଏ, ତାହ୍ନା ବଭ୍ମ୍ତ୍ର ଗ୍ବେଗ 
ରୁପରେ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ । କନ୍ିସ୍ପାଳ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏଦ ଉତ୍ବପ ର୍୍ ଢ ରୁଷଧେ କମିସାଏ । 
ସଂଲରେ୍‌ ଗର୍ଗ: ଏହୁ ସ୍ଥାଧାର୍‌ଣ ପକ୍ଭ୍ତ ଅବଲମ୍ତନ କର୍‌ ବଡ଼ୁ ସୁର୍ଵ ଜନ ଏବଂ ମାରସ୍କ 
ଦ୍ୟାଧ୍ବରୁ ମୁଦ୍ତ ପାଇଥାଏ । 


ଗୋଵିଏ ଜଲପୁ୍ତି ଦୁ ବାଥ୍‌ ୫ବୁ, ଝିଣଃବୁ ବା ସିମେଣ୍ଡର କୁଣ୍ଡରେ ବସି 
ପାଦ ଦୂଇଵଝିଲୁ ବାହାରେ ରଖି କଛୁ ସମସ୍ତ ଧର ନାଭ କମର୍‌ କୋଡ଼ସ୍ନତକୁ ଗ୍ରେଃ 
ଇଉ୍ତଲ୍‌ଆରେ ଘର୍ଷଣ କର ସ୍କାନ କରଦାକୁ କଵିସ୍ଟାନ କୁଦ୍ରାଯାଏ । 


ମୁଥ ବ୍ୟଭ୍ତି ଏଦ୍ସ ସ୍କଲାଜ ନେଲେ ଡାର ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ସ୍କେଦା ବଜାୟ ରହେ । ତ୍ତା'ପାଇି 
ଏଦ୍ସ ସ୍କାଜର୍‌ କୌଣସି ବାଧା କମ୍ତା ନୟ୍ଟମ୍ଭ ଜାରି । ଗ୍ଵେଗୀ ଏତ୍ସ ସ୍ଵାଜ ନେଲେ ମୁଣ୍ଡକୁ 
ଥ୍ରଥମେ ଅଣ୍ଡା କଲରେ ଧୋଇ ଦେଇ ମୁଣ୍ଡ ଜ୍ଵପରେ ଚିସୂଡ଼ା ଓଦା ତଢ୍ଵଲିଆ ପକାଇ 
ଗରମ ଗ୍ୃଦର ଚଦେହ୍ରରେ ଘୋଡ଼େଇ ହୋଇ ଏଦ୍ର ସ୍କାଜ ନେବାକୁ ପଞ୍ଜଥାଏ । ଗ୍ରଥମ୍ଭ ଦ୍ରଳ 
ଉଜମିଳଶରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଧୀରେ ଧୀରେ ସମସ୍ତ ବଢ଼ାଇ ଅଧଘଣ୍ଟା ସାଏ ଏହ୍ବ ସ୍ମାନ 
ନଆସାଇ ପାରେ; କମ୍ବା ସେପର୍ଯାନ୍ତ ୫ବୁରେ ବସିବାକୁ ଗ୍ରେରୀକୁ ସୁଖ ଲଗୁଥ୍ରବ 
:୨ସଥର୍ଯ୍ୟମ୍ତ ଏର ସ୍ବାଜ ସେ ନେଇପାରେ । ୫ବ୍‌ରୁ କ୍‌ଠିବାବେଲେ ଗ୍ରେଗୀକୁ ସ୍ଵଣିଥରେ 
ସ୍ୟ ଧୋଇ ପୋଛୁ ଦେବାଲୁ ପଡ଼େ । କଵ୍ରିସ୍ଟାଳର୍‌ ଦୂ ଇଘପଣ୍ଟା ପରେ ଗୁର୍ପ୍ତସ୍ବାଳ ଅସରାଏ । 


ଏଦ଼ିସ୍ରକାର ଦକଵିସ୍ବାଜଂ ଫଳରେ ସ୍ରଗ୍ଵଭନ ଅଜ୍ଚର୍ପ୍ଛ କୋଷ୍ଠବକ୍କଡା, ଗୁରୁ 
ଇକ୍ତଗ୍ଳ୍‌ପ, ବରଭନ୍ତର ସ୍ରଜାର ଚର୍ମଗ୍ରେଗ, ସ୍ତ୍ରୀ୍ାନଙ୍କର ର୍ଵରୁଦାଧକ, ର୍‌ଭୁ ସନ୍ତ୍ରଣା, ସୁରୁଣା 
ଇକ୍ତସ୍ତାଲ, ମୂ ସଂସ୍ଥାନର ସମସ୍ତ ରଵେଗ, ସୁରୁଷର ଦୁଝ୍ଲତ୍ାୟ ଧାରୁ ଦ୍ରୌଙ୍କଲା ଆଦ୍ର 
ହଡ଼ୁ ର୍ର ଭଲ ଡ୍ରୋଇଥାଏ । ଏକଦ୍‌ବ୍ଯତ୍ରୀାକ୍ତ କଝ୍ପିକାତ, ଆଞ୍ଭବ୍ାତ, ଅକ୍ଷାଘାର୍ତ, 
ନ୍ଯାଜସର୍‌, ସକ୍ଷ୍ଥୁ ମାନସିକ ଏବଂ ସ୍ଟାସ୍ଟଚ୍ରକ ଗ୍ଵେଗ, ଅନଦ୍ରା ଆଦ୍ର ବହ ଗ୍ବେଗ 
ହ୍ରକରେ ଭଲ୍‌ ଦ୍ରେଇଥାଏ ! ଏ ସ୍ତମ୍ପସ୍ତ ଗ୍ଵେର ପଇଁ କବିସ୍ବାଜ୍ ଅମୋଘ ଅସ୍ତ ପର 
ନାମକରେ ! 


ଚହିତରଲା ମେରୁସ୍କାଜ ୫ବ୍‌ରେ ମେରୁଦଣ୍ଡସ୍ତାନ୍ତ ନେବ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ, ଅକାଳ 
ହାଙ୍ କ୍ୟ, ବାକ କ୍ୟ ମନୁଷ୍ଯକୁ କଢବ୍ଲତ୍ତ କର୍‌ ଜଥାଏ | 


କନନେନନ୍ର, ୟ୍ଟ ସ୍ଵାନ ବା ସିକ ବାଥ୍‌ : 


ଭର ମାଂସ ପେଣ୍ଡୁଲା ଭବଷରେ ପାଣି ଜ ଲଗାଇ ଲଙ୍ଗର ବାଦ୍ରାର୍‌ 
›ମିଡ଼ାର ଶେଷ୍ବଗକୁ ବାମଦ୍ରାଉର୍‌ ହି ଏବଂ ବ୍ରଞିଆଙ୍ଗ ନ ମଝିରେ ଖଣିଧର ଗ୍ରେଃ 
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୮9 ୍ତାକୃଭକ ଭ୍‌ପାସ୍ତ୍ରେ 


ଉତ୍ତଲ୍ୁଆରେ ବାରମ୍ତାର ପାଣିଜେଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ରଗଡ଼ି ଧୋଇବାର ଜାମ୍ଭ ମେନ୍ରନ ଣ୍ମାଳ 
ବା ସିଜ ବାଥ ! 


ସେମିଭ ସ୍ବୀ ଲ୍ଭେକମ୍ାଳେ କନନେନ୍ଦ୍ର ତବ ସେଉଠୁ ଦୁଇଭ୍ଗରେ ବିଭକ୍ତ ହୋଇ 
ଉଲରୁ ଲର୍ନ୍ଂ ଆସି୍ଟୟ ମେଦ୍ର ବ୍ରଉକ୍ତ ସ୍ଥାନର ଉପରତ୍ତ୍ରଗରେ ଉ୍‌ଭସ୍ତ ପାଶ୍ଵ ରେ ଧ୍ଚବା 
ଚମ୍ଭଡ଼ାକୁ ଦେଦ୍ରୟର ଗ୍ରେଃ ତଉ୍ତଲ୍‌ଆରେ ପଷାଣିଜେଇ ମୃଦୁ ଘଷ୍ଣଣ କଲେ ତାକୁ 
ଜଜନନେଲ୍ଦୟ୍ ସ୍କାନ କୁହ୍ରାଯାଏ । ୯୫ରୁ "° ମିନଝ୍‌ ଯାଏ ଏଦ୍ସ ସ୍ବାଜ ନେବା ଉଚିତ । 
ଦ୍ଦଳକତୁ ସେଚ୍େଥର ଏଦ୍ଧ ସ୍କାନ ନଆଯାଇ ଧ୍ାରବ, ସେତେ ଭଲ୍‌ । ଏହ ଦ୍ଵାଗ୍ବ ସମର 
ଶସ୍ଵର୍‌ର୍‌ ସ୍ାସ୍ମୁମଣ୍ଡଲୀ ସୁ ସବଲ ଏବଂ କାୟାଷ୍ଷମ୍ଭ ହ୍ରେଇ ଜୁଠେ । ସମ୍ତ ସ୍ତକାର 
ସ୍ଲାୟ୍ତବକ ଏବଂ ମ୍ରାଜସିକ ଗଵେଗରେ ଏଦ୍ର ସ୍କାଜ ଏକାଲ୍ତ ଅପରହ୍ରାଯା । ଘାବଙସ୍ 
ମର୍ତ୍ତ ଷ୍କ ଗ୍ଵେଗଠ ବାଉରଵେଗକ ଅଭ୍ଯଲ୍ତଝ୍ବଣ ଘା, ବଥ, ମ୍େହ୍ର୍‌ ଦାରୁଣ ଶଵ ପକସ୍ତ୍ଟ 
ନସୁଂଷକତ୍ତା, ମୁଚୁ ।, ବଣ, ପ୍ରଦର, ଅଭ୍ୟଧ୍ବକ ରକ୍ତସ୍ବାବ, ଅନସ୍ତ୍ତିଭ ରୁରୁସ୍ତ।ବ ଆଦ୍ତ 
ଯାବଡ୍ରସ୍ତ ସ୍ରୀ ର୍ଵେଗ ଏହ୍ର ସ୍ଟାନଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଅଭ ସହ୍ରକରେ ଏବଂ ଅଲ୍‌ ସମସ୍ତ ମାରେ 
ଆର୍ରେଗ୍ୟ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 


ଉତ୍ତର ପାଦସ୍କାନ (Hot foot-bath) 


ସେଉ ର୍ଲେଗ ଯଥେଷ୍ର ଜଳପାନ ପରେ ମଧ୍ଯ ଭୂଲ୍‌ ଜ ହୁଏ, ଭୃଟିଁ ବାକୁ ହ୍ରେବ 
ଅହୁର ମଇଳା ଶସ୍ଵାର୍‌ ମଧ୍ଯରେ ରହ୍ରଯାଇଛି, ଜାକୁ ସଫେଇ କର୍ରବାଇୁ ଏହ୍ସ ସ୍ଟାନ 
ଅପରଦ୍ରୀର୍ଫା । ଉଷ୍ତ ପାଦ୍ଦସ୍ାନ ନେବା ପୁରୁ ନ୍ପପେଃରେ ୬।୭ ଅର୍‌ ଅଣ୍ଡା ଗର୍‌ ସେଳ 
ଦେଇ ଭ୍ଷୂମ ଲେମୂ ପାଣିରେ ଏନମ୍ଭା ନେବାକୁ ଗଡ଼େ ! ଝାଡ଼ା ଆସିକା ପରେ ଗ୍ଵେଗୀର 
ମ୍, ମହି, ବେକଷଣ୍ଠାକୁ ଭଲଷ୍ବେ ଶୀଉଲ ଜଳରେ ଧୋଇ ଭଜା ଚସୁଡ଼ା ତଜ୍‌ ଲଲଆକୁ 
ମୁଣ ଉପର୍‌ ଓ ବେକଷ୍ପଣ୍ଠାକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ଷକାସାଏ । ଚାଷରେ ର୍ଵେଗୀ ଚେୟ୍ଟାର କମ୍ଚା 
ଝୁଲ୍‌ ଭ୍ପରେ ବସି ଗହୁରଆ ବାଲ୍ଭରେ ଧ୍ୟବା ଦେହ୍ନ ସଦ୍ରଲ୍ଲଭଲ ରର ଇମ୍ଭି ଗସ୍ବର୍‌ 
ଗର୍‌ମ ଜଲରେ ଗୋଡ଼ ଦୂଇଵିକୁ ରୃଡ଼ାଏ । ଏହାପରେ ରୋଗୀର ସମଗ୍ର ଚେହଲୁ ମୁଣ୍ଡକୁ 
ଗ୍ରଡ଼ ଗର୍ମ ପାଣିର ପାଞ୍ଚ ସହନ କମ୍ପଳରେ ନାର୍କ ଦଯାଏ । ଏସ ଅବସ୍ଥାରେ ର୍ଲେରୀଙ୍ୃ 
କପେ ଗରମ ଲେମ୍ପମିଣା ପାଣି ପିଇବାକୁ ଦଅଯାଏ । ଗ୍ରେଗୀ ଚାଷରେ ସ୍ଟାଜ ଶେଓ 
ପର୍ଯନ୍ତ ଚୃଷ୍ଗ୍ଵପ ବସିରଡ୍େ । ଖଗ୍ଵଦଚନେ ୯୧ ଖ୍ରିନରୁ ୯୫ ମିନ, ଶୀଉଦ୍ରବଳନ ୯୫ 
ମିନନଃରୁ ଅଧଘଣ୍ଟା ସାଏ ଏହ୍ର ସ୍କାଜ ଜେବାକୁ ହୁଏ । ଏହ ସ୍କାଜ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଲେମକ୍ୃପ ମକର 
ହୋଇ ଦେହ୍ରର ସେଣ୍ଟ ମଲଲା ଆରର୍ଜନା ଶଗ୍ଵର୍‌ ମଞ୍ଚର ବାହ୍ବାର ସାଏ । 


ଏଦ୍ଧ ସ୍ବାଜ ଜେବା ଫସଲରେ ପରପାକସନ୍ତ୍ର ଏବଂ ମୂନ୍ଦ ଯନ୍ତ୍ରରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଲନର୍‌ 
ଉ୍‌ନ୍ତ୍ରର ଘଟେ । ମେରୁ ଯନ୍ତ୍ର ସୁସ୍ଥ ସବଲ ହ୍ରୋଇ ଜଜର୍‌ କାର୍ଯ କଙ୍ବାହ୍ର କରନ୍ତ । 
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ବିନ। ଓଷଧ୍ୟରରେ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ r୭ 


ସେଉିମ୍ଭାନଙ୍କୁ ବାରମ୍ବାର ସର୍ଦ ଅଣ୍ଡା ଲଗି ରହୁଛୁ ସେମ୍ମାନେ ସପ୍ତାଢ୍ଦରେ ଅରେ ଦୁଇଥର 
ଏଦ୍ଧ ସ୍ଲାଳ ନେଲେ ସ୍କ" ଭଲ ଡ଼ୋଇସଂଏ । ମ୍ୟାଲେରିଆ ଜ୍‌ ରରେ ଏହା ଢ଼େକ୍ତଛୁ 
ଅମୋଘ ଅସ୍ତ୍ର । ସେମିଭ୍ତ ଗାଉ୍୍‌ଝ୍‌ ଚଣ୍ଡି ବଉ. ଆମ୍ଭବାଉ, ଜଳ ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧା, ର୍‌ଭୁରାଧକ, 
ର୍ରଭୁ ବେଦ୍ଦନା, ଯନ୍ତ୍ରଣାଦାୟକ ଶ୍ଟାସକଞ୍ଟ ସମ୍ଭସ୍ଟରେ ଏହ୍ରା ଧନ୍ଟ୍ଧର୍ବୀ ପର୍‌ କାମ କରେ । 


ବାଷ୍ପସାନ (Steam bath) 


ଏ ସ୍ଲାଜ ଅଜେକ ଗ୍ରେରୀଙ୍କ ' ପାଇଁ ଏକ ବରଦାଳ ଅଃ । ଶସ୍ବରକୁ 
କଭୋପମୁକ୍ତ କଶବା ପାଲି ଏଡ଼ା ଏକ ସ୍ବଙ୍ୋନ୍ତ୍ରମ ଘର୍ମଜଜକ ସ୍କାନ । ଏଦ୍ର ସ୍ମାନଦ୍ରାଗ୍‌ 
ଦେଦରରୁ ପ୍ରର୍ର ଝାଲ ବାହ୍ରାରସାଇ ଇଲା ସଫା ଡ୍ରୋଇଯାଏ । ଏହୁ ସ୍କାଜ ନେବା 
ପୁରୁ ପ୍ରଥମେ ଏନମ୍ମା ସାଦ୍ରାସ1ରେ ପେ୫ ସଫା କରବାକୁ ପଡ଼େ । ମୁଦି ଏଙଂ ମୁଣ୍ଡରୁ 
ଉଲ୍ନସ୍ତ୍ବବ ଧୋଇ ମୁଣ୍ତରେ ଓଦା ରସୁଡ଼ା କଉ ଲିଆ ପକାଇ ର୍ରଗୀକ୍ୁ କଦର ବସ୍ତ ନିନ୍ଧାଇ 
ଲମ୍ବା ଜ୍ଵଲଗ୍ଧ ଅନକ୍ଥାରେ ଫାଙ୍କଧ୍ବବା ବେଢତର୍ୁୁଣା ଚୌଙ୍କର୍‌ ଵସାଇ ଚୌକଢଭଲେ 
ସଂଝୁଥବା ପାଣିପାନ୍ଧ ରଖି ଗ୍ରେଗୀର୍‌ ଗଲା ପର୍ଯନ୍ତ ସାଗ୍ଵ ଶ୍ରଲୁ ଚୌଙ୍କ ସଦ୍ରତ 
ଏ?ିଭ୍ତ ଘୋଡ଼ାଇ ନେବାକୁ ପଡ଼େ ସେମିତ ଚା' ଭୁଜରେ ଏକ ବାଷ୍ପ ପ୍ରକାଣ୍ଡ ରା 
Steam chamber ପ୍ରସ୍ତୁଭ ଦେବ | ଗର୍ମ ଦଳେ ଏହ ସ୍ଟାଳ ୯°୯୫ ମିଳ ପାଲି, 
ଶୀଉଦ୍ତବନ ୯୫ରୁ ୨° ମିନ ସାଏ କଆସାଏ । ଟାଲ ଆସିକା ପରେ ଗ୍ବେରୀକୁ ସଦ 
କସ୍ଟ୍ବତନାଧ ଜ ଡୁଏ ସେ ଆଉ୍‌ ଖା୨ ମିନଝ୍‌ ବହି ଦେଡ୍ରରୁ ଝାଲ ବାଦ୍ରାର କରବାକୁ 
ଢେଇପାରେ । 


ବାଷ୍ପସ୍ତାତ୍ତ ପରେ ସମ୍ପଗ୍ର ଦେହ୍ରକୁ ଭୁଜା ତ୍ତଜ୍‌ଲ୍୍‌ଆରରେ ପୋଛି କେଦ୍ର୍‌ ଚ୍ତାପ 
କମ୍ପାଇ ନେବ! ଆବଶ୍ୟକ | ଛ୍ମରୀରଲୁ ଦୋଷଣ୍ଚଳୱ କରିବାକୁ ଏଭଲି ଭଵପାୟ୍ ଆଜ୍‌ ଜାନ୍ତରି 
କହିଲେ ରେ । 


ଏହ୍ର ସାଜ ସପ୍ତାହ୍ରରେ ଗୋଝିଏ ଦଳରୁ ବେଶି ଜେବା ଠିକ ନୁହ୍ଦୈ । ଏହ 
ସ୍ପାଳ ଲେବା ପରେ ସପ୍ତାହ୍ରକ ଶର୍ତ ପ୍ରଚୁର ଜଲପାନ କରବା ଆବଶ୍୍ଲ । 


ଏହ ସ୍କାଜ ଜେବାଦ୍ଧାଗୁ୍‌ ଶଶ୍ବର ଣୋଧଜ ହ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପେଶର୍‌ 
ସାବଙଝ୍ରସ୍ତ ଗ୍ଵେଗ, ଯଥା ଅଜୀର୍ପ୍, ଅଗି ମାଘ, ଅମ ର୍େଗ, ଘନ ଘଜ ବାନ୍ଧ ସ୍ତଭ୍ଭ ଗ୍ଵେଗ 
କା” ବତ୍ତୀଉ ପିନ ପଥର. ଶ୍ଟାସ ` 3 କଲଣ୍ଡନ୍ୟଲ୍ତା, ଯାବନ୍ତ ପ୍ରକାର୍‌ ବାଉଗ୍ଵେଗ, 
ମେଣୀବାତ୍ତ, ଗ୍ରନ୍ଥ ବାଉ, କଝିବାଉ, ରର ପ୍ରଦାଦ୍ର, ଶୁଷ୍ଟ ଲୁର୍ଣ୍ଣ ଆ, ସୁଘ୍‌ଇନ ଚର୍ମିଗ୍ଵେଗ, 
ମୂ @ାଘାକ, ମୂ ୧।|ବରୋ୍‌ଧ, ମୂ ପଥର, କ୍ଡ ମୁନ୍ ଗଜନେରିଆ ଆଦ୍ର ବହୁ ଗ୍ଵେଗ ଭଲ୍‌ 
ହୋଇଯାଏ ! 
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୮ ପ୍ରାକ ଭକ ଉପାୟରେ 


ଶୟ୍ୟାରେ ଘର୍ମସ୍ମାନ (The bed sweat bath) ନାମକ ଅଉ୍‌ ଏକ ସଜ 
ଅଛୁ । ଦେହରୁ ଦୁ ଷିଭ ଆବର୍ଜନା ନଷ୍ଟ୍ାସ୍ତଜ କରବାରେ ଏହା ଅଧ୍ବକ ଲ୍ଉସ୍ତଦ : ଏବଂ 
୍ଲଗ୍ଵପଦଦ । 


ଘର୍ଷଣ ସ୍ଥାନ (old Friction) 


ସେତ ଘ୍ରେଗୀମମାଜକ୍କୁ ପୁରି ସ୍କାନ ଦେବା ସମ୍ଭବ ନୁହେ ସେମାନଙ୍କୁ ଉଷୁମ 
ଶସ୍ୟାରେ ଶୁଆଇ ଘର୍ଷଣ ସ୍ବାଜ ଦଆସୟାଏ । ସାଧାରଣ ଶସ୍ଯା ଜ୍‌ପରେ ରର୍‌ମ କନମ୍ତଳ 
ପକାଇ ରୋଗକୁ ସେଧ୍ବରେ ଶୁଆଇ ଢା” ଜ୍‌ଷପରେ ଅଉ୍‌ ଗୋଝିଏ କମ୍ପଲ ରାର୍କକ ରଖିଲେ 
ଭିତରେ ଏକ ବାଷ୍ପ ପ୍ରକୋଷ୍ଠ ପ୍ରସ୍ତୁତ୍ତ ଦୁଏ ! ଏହୁ ଅବକ୍ଥାରେ ଗ୍ଵେଗୀ ଠେଦ୍ରକୁ ସଦ ଭଜା 
କଷଡ଼ାରେ ଘର୍ଷଣ କର୍୍‌ସାଏ ତେବେ ସେହ୍ର ପାଣିର ସତତ ଅଂଣ ରୋଗୀ ଦେଦ୍ରରେ ଲଗେ 
ତାଦ୍ରା ଉଷ୍ଣ ଚୟାମ୍ପର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ବାଷ୍ପରେ ପରଣତତ ହୁଏ । ସାଡ୍ରା ଫଳରେ ରୀର 
ଲେମ୍ଭକୃଷ ମରୁ ପର ଷ୍ଟାର ହ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମେଇ ବାଃ ଦେଇ ଶିଗ୍ଵରର୍‌ ଆବର୍ଜନା 
ପଦାକୁ ବାହାର ଆସେ ! ସ୍ରଭଦ୍ଦନ ଏହ୍ସ ସ୍କାଜ ଜେବା ଦ୍ଵାର ମ୍ତତତସ୍ତାତ୍ ଗ୍ବେଗୀ ନବଙ୍ଦଜ 
ଲାଉ କରେ | ୫ମେ ଢା” ଦେହ୍ରରେ ର୍ବେଗ ପ୍ରଭର୍େଧକ କ୍ଷମତା ବୂର୍କ` ପାଇ ଗଗ ଭଲ 
ହେବାର ଅନ୍ଲୁକୂଲ ଅବସ୍ଥା ସ୍୍ଧି ଦ୍ରୋଇଆାଏ । 


ଜଲ ସ୍ଟାନଳ ପର ଜଲପଡ୍ତି ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମଧ୍ଯ ବନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଚକସ୍ଵା କର୍ଵସାଇ- 
ଥାଏ | 


ଅଣ୍ଡାକଲ ପହି (Cold Compress) ଓ ସ୍ବାସ୍ଥୁ 


କୌଣସ୍ସି ଥାନ ଦ୍ରଠାଜୂ ଆଘାତ୍ତପ୍ତାସ୍ତ ହ୍ରେଲଲେ, କ?ିଗଲେ, କୌଣସି ଅଙ୍ଗରେ 
ଫ୍ମ୍ମ ପଡ୍ତଲେ, ବାଗି ବା ବଥ ହେଲେ, କୌଣସି ଅଙ୍ଗ ଅତ୍ତଯୟଧ୍ବକ ପ୍ରଭାଦ୍ରମୁକ୍ୁ ଡ଼େନଲେ. 
ଶସ୍‌ର୍‌ରେ ଜ୍ଵର ଅଧ୍ଵକ ମାନ୍ଧାରେ ୍ବଲେ ଆନ୍ାନ୍ତ ଅଙ୍ଗକୁ ଶାଁଉଲ କରିଦା ପାଲି ଜଲପ୍ତି 
ଚାର୍କକ ବାକୁ ହୁଏ | 


ଜଲରେ ଭଜାଯାଇ ଚୁଡ଼ା ଯାଇ୍ବବା ଖଣ୍ଡି ଏ ଲମ୍ପ ପଉଲା ସଫା ରୁଲର 
ଜାନୁ ୪୫ ପରସ୍ତ ସ୍ତ୍ର ୮/୯୧ ପର୍‌ସ୍ତ ମୋରେ ଆନ୍ଧାନ୍ତ ସ୍ଥଲ ଏବଂ ତ୍ରଦ୍ୁଟଲଗ୍ନ 
ଚଭୁଃପାଶ୍‌ ଲୁ ଉଲଗ୍ତ୍ରବେ ହଡ଼ାଇ ପକାଇ ରଖିଲେ ଏବଂ ଅଵି ଦ୍‌ନ୍ବପ୍ତ ହରେଚା ଷୁଙ୍କଙକ 
ପର୍ବନ୍ଠିନ କରଦେଲେ ଢାଦ୍ରାକୁ ଓଦା କନାର ଅହି ବା ଜଲପଞ୍ି କୁହ୍ରାସାଏ। ଜର 
ବ୍‌ ୧ ) ଡ଼ ଗ୍ରୀରୁ ଅଧକ ଡ୍ରେଲେ କପାଲରେ ଏହ ଷଵ୍ଜି ପ୍ରସ୍ଟୋଗ କର୍ବସାଏ । ମୁଣ୍ଡ ବନ୍ଧରଲ 
କପାଲରେ ଏହ୍ସ ପନି ରଖିଲେ ମ୍ୃଣ୍ଡ ବନ୍ଧା କମ୍ଚିୟାଏ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଛ୍ତନା ଷଧରେ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ଲଭ C୯ 


ଭିକା କପଡ଼ାର ପ୍ୟାକ (Wet pack) 6G ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 


ଓଦ୍ଦାକନାର୍‌ ପି ଏବଂ ପ୍ୟାକ୍‌ ଭରେ ଉଦ୍‌ ଏଭକ, ପଡିଲୁ ପାଣିରେ 
ଭଜାଇ ସାମ୍ଭାନଯୟ ଚସୁ୍ର ସ୍ଥାନ କ୍ରଶେଷରେ ପକାସାଏ । ମ୍ରାନ୍ଧ ପ୍ୟାକୁକୁ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ 
ଭଳାଇ କାଠପର ୭ପୁଡ଼ ଆନ୍ଧାରୁ ୍ଥଳର ଓତ୍ସାର ଅନ୍ଧୁସାସ୍ତୀ ଭଵଙଂ ଆନ୍ଦାମ୍ତ ସ୍ଥଲର 
ଗ୍ଵତ୍ତପଵେ ପୂଗ୍ବଇ ପଵ୍ି ବନ୍ଧାସାଏ । ଡା” ଉପରେ ଡାକୁ ଚାର୍କ ରଖିବା ଭଲ ଦେହର 
ଓସାରର ଝଣ୍୍ଡି ଏ ଶୃଖିଲ୍ବ କମ୍ପଲ କଳାକୁ ଢା' ଭ୍ବପରେ ଗୃଡ଼ାଇ ରଖିବୁ ଡୃୁଏ । 
ଆବଣ୍ୟକତ୍ତାରୁ ଗଦି ପରସ୍ତେ ଦୁଇ ପରସ୍ତ ଗୁଡାଇବା ପରେ ସେଙ୍‌ଝିପିଜରେ ତାକୁ 
ଅଝଃକାଇ ରଖାଯାଏ । ଏଦ୍ରାନ୍ସି ହ୍ରେଜ୍ଚୁ ଓଦାକନାର ପ୍ୟାକ । କୋଣସି ଅଙ୍ଗ ବଣେଷରେ 
ଅଧ୍ବକ ମସଲା ଜମ୍ିଲେ ସେ ସ୍ଥାନ ଗ୍ଵେଗା ନ୍ଧାନ୍ତ ଡୁଏ । ସେଠାରୁ ଅତ୍ଯଯଧ୍ଵକ ବରଜାଟସ୍ଟ 
ବସ୍ତୁର ଗ୍ବରକୁ ୍ବସବ କରବା, ଉଡାକୁ ଳଷ୍ଟ୍ରାସିଭ କରବା, ଅଉ୍ଯଧ୍ବକ ଦ୍ଵତ୍ଵପ କମ୍ଭୀଇବା, 
ଅଙ୍ଗ ବିଶେଷରେ ରକ୍ତାଧ୍ବକୟଭ୍ଭାର ସମ୍ତଲନ ଅଣିବା ଏଦ୍ର ଷ୍ଯାକର କାମ୍ମ । ଏହ ପ୍ଯାକୂର 
କାମ ଗୋଵିଏ ହ୍ରେଲେ ନାମ ଅଜେକ | ଏହ୍ରାକୁ ସେଉଁ ଅଙ୍ଗରେ ଦଢ୍ଆସାଏ ବେସ ଅଙ୍ଗର୍‌ 
ଜାସ୍ଥ ଅନ୍ଧୁସାରେ ଏଭୁ ପ୍ଯାଜ୍‌ର୍‌ ନା୍ଚକରଣ ହୋଇଥାଏ । ଗ୍ରଭରେ ଏହି ପହି ନେଲେ 
ଢାର୍‌ ଜାମ୍ଭ est pack, ଗଲାରୋଗ ପାଇ ଗଲାରେ ନେଲେ ଗଲା ପ୍ୟାକ୍‌, ଅଣ୍ଡାର 
ସାବଖୀସ୍ତ ସତମ୍ଭ୍ଯା ଦୁର କରବାକୁ ଅଣ୍ଟାରେ ନେଲେ wet-sheet pack, ପେଃକୁ 
ସଫା, ସବଲ, ଦୋଷମୁ ଲୁ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ପାଇଁ ପେଃରେ ଜେଲେ The wet- 
girdle ଆଦ୍ର କୁହ୍ରାଯାଏ | 


ଜଲତ୍ତନ୍ତୁର୍‌ ସ୍ତସୟ୍ଟୋଗ ସମ୍ପର୍କରେ ଏଠାରେ ଯାହ୍ରା ଆଲ୍ଲେଚନା କର୍ଵସାଇଛୁ 
ସେ ସମ୍ପର୍କରେ ସ୍ପଙ୍ଣେଷ ବ୍ରବର୍‌ଣୀ ଜାଣିବାକୁ ଲେଖକଙ୍କର “ସଂପୂର୍ତ୍ତ ଜଲ ରକବା” 
ପୁ୍ତକ ପଢ଼ନ୍ତୁ | 


୪ କୁର୍ଦ ମ ଞଷଧ କୃତି ମ ଚକସ୍ତା 
ବୃଥା ଅପଚୟ ହୁଏ ପଇସା । 


ଝ ସ୍ଥାକ୍ୂରକ ଚକସ୍ତାର ବଗ୍ଟର 
ଶାସନ ଣୋଧନ ସଂସ୍କାର । 
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କାସ୍ଟୁର ସ୍ତଚ୍ତସ୍ତାଚ 


ଆମେ ଜାଖୁ, ଶସ୍ବରରେ ଅମ୍ରକାନ ସହ୍ନତ୍ତ ବଜାଖ୍ତତସ୍ଟ୍ର ବସ୍ତୁର ସଞ୍ଚସ୍ତ ବିଭନ୍ତନ 
ରଵେଗର କାରଣ | ଯଦ୍ଦ ମଇଲ। ସଞ୍ଚିତ ସ୍ଥାନରେ ସଥେଣ୍ଡ ମାନ୍ଦାରେ ଅମ୍ପଜାନ ଦ୍ର 
ଭେବେ ଶ୍ର ଣୋଧନ ହୋଇ ଗ୍ରେଗସରୁ ଦୁର୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଏଇଥ୍ବରୁ ଶ୍ର ପାଲି 
ବାସ୍ୁୁର୍‌ ଆବଣ୍ୟକଳା କେଭେ କରୁଗ୍ଵ ତାଦ୍ରା ଜଣାଷଡ଼େ । 
କଲର ଅନ୍ୟ ନାମ ସେମିଭ “ଜୀବନ , ବାସୁର ଅନ୍ୟ ଜାମ ସେଥିର “ପ୍ରାଣୀ । ବାୟୁ 
କେବଲ ଆମ୍ଭର ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି ନୁହେ ଜୀବନ ଧାରଣ ପାଲି ମଧ ନଦ୍ରାଭ ଆବଣ୍ଯକ । ଏହ୍ରା 
ସଦଦାଟଙ୍କ ଦା ଅଙ୍ଗ ସ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗରେ ଚଳସ୍ତଚଳ କରୁଥାଏ | କୋଣସ୍ଥି କାରଣରୁ କେବେ ଯଦ୍ଦ 
ଶସ୍ଵରରେ ବାସ୍ତୁ ଚଲାଚଲରେ ବାଧା ସୃଙ୍ଧି ହୁଏ, ବାୟୁ ଷଦହରଞ୍ଚବା ସ୍ଥାନରେ ନ ଗହ 
ପାରେ, ସେଢେଟବବେଲେ ଆମେ ବଭଭଲ୍ ଗ୍ଵେଗର ଣାକାର ହ୍େଉ୍୍‌ । ସେଭତକବେଲେ 
ଆବଣ୍ୟକ ମଡ଼େ ବାସ୍ତୁ ଚକସ୍ତ୍ାର । ବାୟୁରେ ରୋଗ ଦୁର କରବା ଓ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ ସମ୍ପ ନ 
କରବାର ଅସ୍ଥାଧାରଶ ଗ୍ୃଣ ରନ୍ଦଛୁ । ଆମ ଦେହର ମାଂସପେଶୀ ଭଲଭରବେ କାମ କରବା 
ପାଇଁ ବାସ୍ତୁ ଆବଣ୍ୟକ | ଆତ୍ମର ନାସା ବାଵେ ଏଦ୍ର ବାସ୍ତୁ ଦେହର ଭ୍ତରକ୍ତ ଯାଏ । ବାସୁ 
ସୃସ୍‌ଙଫସ୍‌ରେ ପଡ୍ରମ୍ଚବା ପରେ ରକ୍ତ ଡାକୁ ଗ୍ଵରଅଡ଼କୁ ନେଇସାଅନ୍ତ୍ର । ମାଂସଥେଣୀ- 
ରୁଡ଼ିକ କା” ଦେଡ୍ରରୁ ଅମ୍ପଜା ଜ ଗ୍ରଦ୍ରଣ କର କାମରେ ଲଗାନ୍ । ଶଗ୍ଵରରେ ସର୍ତ 
ହ୍ରେଉଥ୍ବବା ଅଲ୍ଧଆ ଆବର୍ଟଜା ବା ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ମକୁ ରକ୍ତକୁ ଶ୍ରୁଡ଼ ଦଅନ୍ତ୍ର । ରକ୍ତ ତାକୁ 
ବୋଦ୍ଧ ଆଣି ଝ୍‌ସ୍‌ଝ୍‌ସ୍‌ରେ ପଦ୍ରଞ୍ଚାଇ ଦଏ । ଫୁସ୍‌ଙଝ୍‌ସ୍‌ ଡ୍ରାକୁ ନାସା ବାଵେ ବାହ୍ରାରକୁ 
ସ୍ଥ ଦଏ । ଏହ୍ର ବ୍ଯବକ୍ଥାକୁ ଉଲତ୍ତରବେ ଚଲାଇବା ପାଇ ଆତ୍ତର ସଥେଣ୍ଡ ବାସ୍ତୁ 
ଆବଶ୍ଯକ । ଏଭୁଷର ଭ୍ତବେ ଶସ୍ବରସ୍ଥ ଏକ ଷୁଦ୍ଧ ବାସ୍ତୁ ଅଣ ଶରୀର ମଧରେ ଛି  ୟ୍ାଶୀଲ 
ସ୍ଯକା କେଲେ ତ୍ରାର ଏକ ବୃହତ ଅଂଣ ବାଦହ୍ରାରେ ଥବା ବାସୁମଣ୍ଡଲ ନଦ୍ରେଭ ସଚି ଲଉ 
ଥାଏ । ସେହୁ ବଣାଲ ପ୍ତାଭଭେଣ୍ଡାରରୁ ଆବଣ୍ଯକ ପରମ୍ରାଣର ଜଂବନରତ୍ତ ଗ୍ରହଣ କଣ୍ବାକୁ 
ଘେଉଁ ଟେଳ୍ଞଳକ କୌଣଲର ଆବଣ୍ଯକଡା ରଦ୍ରଚଥ, ସେଦ୍ରସବ୍ୁ ସ୍ତର୍ଜ ୟ୍ବାଢ କୌଣଲ 
ଏବଂ ଜ୍‌ଷର୍ଟର ଦରି ବାସ୍ତୁଚକସ୍ତା ବା ବାୟୁର ପ୍ରୟ୍କୋଗ କଥା । 


ବାୟୁର ଆକଶ୍ଯକଭ୍ତା ପୂରଣ ପାଇଁ କେଭ୍ତୋଝି ନସ୍ପୃମ : 


< । ଘର ସଥେଷ୍ଗ ପର୍ମାଣରେ ମୁକ୍ତ ଦ୍ରାସ୍ତୁ ରଲସ୍ତଚଲର ସୁବ୍ରଧା ଥ୍ଵବା 
ଉଚତ । ସିଏ ଯେଡେ ଖୋଲ୍ଲ ଦେଦହ୍ରରେ ଖୋମ୍ଭ ବାସ୍ତୁରେ ରହେ କାର ଣିଗ୍ଵର ସେଭେ 
ସୁସ୍ଥ ରହରେ ଏବଂ ତ୍ରାକୁ ଅଣ୍ଡା, ସଦ ୨ କାଣ ସେରେ କମ୍‌ ଗ୍ତେଗିବାଲୁ ପଡ଼େ । 
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ଛନା ଉଷଧରେ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ ଏ 


୨ | କେବଲ ସ୍ତଶ୍ଟାଯରେ୍‌ ଆମେ ଶସ୍ତର ପାଇଁ ଅବଣ୍ଯଙ୍ଗୟ୍ତ ବାସ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ କରୁ 

ସେକଥା ଲୁହ, ଚର୍ମରେ ଥବା ଲଷ୍ଠ ଲଷ୍ତ ଲେମକୁପରୁଡ଼କ ସାଦ୍ରାସ୍ଯରେ ମଧ ଅମେ 

ବାୟୁ ଗ୍ରହ୍ରଣ କରଥାଉ୍‌ । ତେଠି ସ୍ତଭଦ୍ଦନ କରୁ ସମସ ପାଣ ଚର୍ମକୁ ମମାଲସ୍‌, ଘର୍ଷଣ କଲେ 

ଚମ୍ମିରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଲନ ବୁକ ପାଏ । ଚର୍ମ ବାୟ୍ୁଣ୍ଡଲରୁ ଅଧ୍ଵକ ପରମ୍ଭାଣର ଅମ୍ଳଜାନ 

ଗ୍ରଦ୍ୁଣକେର ସଚେଜ ରହେ । ଚର୍ମକୁ ଅଧ୍ୟକ ପୋଷକ, ଖାଇଃ୍‌ ପୋଷାକ ଦୁାଗ୍ଵ ଘେ ଡ଼େଇ 
ରଖିଲେ ଚର୍ମ ଅତ୍‌ ବାୟ୍ତୁମଣ୍ଡଲରୁ ଅମ୍ପଜାନ ଗ୍ରହଣ କରପାରେ ନାହ୍ତି । 


® | ସେଉ୍‌ ପୋଷାକପନ୍ଧ ଅମେ ଷିଛ , ସେଗୁଡ଼ିକ ଯଥାମ୍ତେବ ଭିଲ୍ନ ପରଲା, 
ଟଚ୍ଛ ଡ଼, ହାଲ୍‌କା ରଙ୍ଗ ଏବଂ ଅଲ ଦ୍ବେବା ଚକ । ଏହୁଉଲି ପତଳା ସଲା ପୋଷାକ 
ଗିରଲ ଝସ୍ଵରର୍‌ ପବନ ସଦ୍ଦ୍ରତ ସମ୍ପଷକ ରଢେ । ସେଥ୍ବପାଲି ଦୁ୍ଥ ଠାରୁ ସୁସ୍ଥଯାଏ 
ମପମପସ୍ତଙ୍କ ପାଲି ଖଦ୍ଦଡ଼ର୍‌ ସୁଭାଧୋଭ, ଚଦର ଉପୟୁକ୍ତ ପୋଷାକ | 


୪ | ଗ୍ଵଭରେ ଶୋଇବାବେଲେ ମୁଢ଼ି ଚାର ଶୋଇବା ଉ୍୍‌ତତ୍ତ ନ୍ଲୁଦ୍ରୈ କ 
କସ୍ପି ଜନ କାଲେ ପାଝିବାଵେ ନଃଶ୍ଟାସ ଜେବା ଉ୍ଚତ୍ତ ନୃଦ୍ଧୈ । ଗିନ୍ଧାସସ୍ତଟ ବିଛଣ୍ାପନ୍ଧ“ 
ଗୁଡ଼କରୁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହ୍ରାରେ । ଡାକୁ ସ୍ରରଦ୍ଦଳ ଜନ ଧୋଇ ପାରରଲେ କେଚେସଣ୍ତା ପାଲ 
ଶାଣଖଗ୍ଵରେ ଶୁଖାଇବା ଉଚ । 


୫ । ସେଉିମାନେ ସଝଂଭା ଆବକ ଗହ୍ର ଭରେ ରହନ୍ତ୍ର ସେମାନେ ପ୍ରଭଦଳ 
ବ୍ରାହ୍ମ ମୁହ୍ନଣ୍ଚରୁ ଶସ୍ଯା ତ୍ଯାଗକର ମୁକ୍ତ ଦାସ୍ପୁରେ ଭ୍ରମଣ କରବା ଆବଣ୍ଯକ । ଉ୍‌ଷ୍ାପାଜ 
ଷର ପ୍ରାଉାକାଲୀନ ବାସ୍ତୁ ଏକ ମହ୍ରୋଷଧ୍ଠ । ସିଏ ଏହ୍ଵ ବାସ୍ତୁ ସେବଳ କରେ ତାର 
ସ୍ୃରଣଣଣ୍ଡ ଏବଂ କଲ୍‌ନାଶନ୍ତ ଅଭ୍ତ ଆଶ୍ଵର୍ଥାଜନକ ଷ୍ତବବେ ବୃର୍କ ପାଏ । ହକାଲ ପର୍‌ 
ସଛ୍ୟାରେ ମଧ ମୁକ୍ୁବାମ୍ଭୁରେ ତ୍ରମଣ କରିବା ଆବଣ୍ୟକ । ମଧ ଷ୍ଟ ଶଟ୍ବର୍‌ ପାଲି ଭ୍ଵପସୋଗ 
ହେଉଥ୍ବବା ଅମ୍ପଜା ନର ଏକ ଚରୁର୍ଥାଂଶ ଦରକାର କରାଏ । ମୁକ୍ତ ବାସୁରେ ଦ୍ର୍ଣ 
କରିବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସମେ ସଙ୍ବଦା କାର୍ଯାକ୍ଷମ ରହେ | 


ପ୍ରାଭାକାଲୀଳ ଶୂଦ୍ଧ ବାସ୍ତୁରେ ବ୍ଲ ସ୍ତମ୍ମ୍ଭରେ ରଘ୍ବର ସ୍ତଶ୍ବାସ ନେଇ 
ଜାଣ୍ଟାସ ଗ୍ର୍ଦା ଉଚତ୍ତ । ତା” ଦ୍ଵାଘ୍ଵ ସମଗ୍ର ଝସ୍‌ଫ,ସ୍‌ରେ ବାୟୁ ସ୍ତବେଶ କରେ, ଦେହ 
ଅସୁସ୍ଥ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ସୁସ୍ଥ ହୋଇଯାଏ । 


ପ୍ରାଣାସ୍ଟାମ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥଯ : 
୍ତାଣ୍ଠା୍ାମ ହେଉଛୁ ଶାସୀରକ ଏବଂ ମାନସିକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟମଭ ପାଲି ବାସ୍ତୁତତତ୍ତ 


ସ୍ରସ୍ଟ୍ରୋଗର୍‌ ଏକ ପ୍ରଧାନ ଚକ୍ରସ୍ବା । ଆମେ ଜାଣୁ, ଶ୍ଟାସଗ୍ତଶ୍ାସ ହେଉଛୁ ଆମ୍ଭ ଜୀବନର 
ଆଧାର । ଆମେ ସେତ୍ଜି ବାୟୁ ଗର୍ରଣ କରୁ ତାହ୍ରା କେଢ୍ରଲ ମଭାନ୍ଧ ବାସ୍ତୁ ଲୁହୈୈ, ଉା' 
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୧? ସ୍ାକ୍ସଭକ ଭ୍ଵଷାସ୍ଟରେ 


ସହଜ ଅନୁ ଅନେକ ମଦ୍ରତ୍ଧପୁର୍ଷ୍ତ ଜକବନତତତ୍ତୁ | ଜୀରନଧାରଣ ଲମ୍ମମ୍ତେ ଏଦହ୍ସ ତତ୍ଧେ ଆମର୍‌ 
ଦ୍ବାର ଆବଣ୍ୟକ | 


ପ୍ରାଣୀସ୍ବାୟର ଆବଶ୍ଯକତା ଏଇଥ୍ପପାଲ୍‌-ଆମର ଫସଫୁମର ଗଠଜ ଏପର୍‌ 
କହିଲ ସେ, ସାଧାରଣ ଶ୍ବାସପ୍ତଣ୍ଟୀସ ଦାଗ ଏହାର ଜମ୍ଠ ଅଂଣ ଷର୍ଯ୍ଯମ୍ଧ ଚାୟ୍ତୁ ପଦ୍ରଞ୍ଇ 
ପାରେନାଦ୍ତି । ଢେଣ୍ର ଫ,ସଫ,ସ୍‌ ଆସ୍ଟୃଭ୍ଜର କେବଲ କରଛ୍ଥୁ ଅଂଣ ଦ୍ଵଭି ପ୍ରାଣବାସୁ ବା 
ଅଜ୍ସିଜେନ୍‌ରୁ ଲଭ ପାଇଥାଏ | ସେଜ ଅଂଶରେ ସଂୁର୍ପ୍ତ ବାସ୍ତୁ ସଞ୍ଚାର ଦୂଏନାହରି, ସେ 
ଅଂଣ ନମଣା ସକ୍ଗୁଚଉ ହୋଇଯାଏ ! ସେହ୍ସ କାରଣରୁ ମେ ରକ୍ତ ଦୁଷିତ୍ତ ଦ୍ରେବାରେ 
ଲାଗ ଏବଂ ଶସ୍ଵର୍‌ରେ ବିଭନ୍ତ୍ର ଗେଗର ଉପଦ୍ରବ ଦେଖାଦ୍ରଏ । 


କେବଳ ପ୍ରାଣାସ୍ଟାମ ଦ୍ଵାଘ୍‌ ଫସ୍‌ ଝ,ସର ସରଧ ଅଂଶରେ ଅକ୍ସିଜେନ୍‌ ଅଡ୍ଵଞ୍ବ 
ପାରେ | ପ୍ରାଣୀସ୍ଟୀତ୍ ଛି ୟ୍ତା ଛମଭାନୃସ୍ବରେ ସଫ ସ୍ଫ ସର ଗ୍ଵୃପ ବଢ଼ାଏ ଏରଂ ଏହ୍ରାଦ୍ରାଗ୍ଵ 
ପ୍ରାଣବାୟ୍ତୁର ଗ୍ରହ ସୀମା ମଧ ର୍ଡ ସାଏ ! 


ପ୍ରାଣାୟାମ ଅଲେକ ସ୍ତକାରର ଅନୁ । ସେଥ୍ବ ମଧରୁ ସେ ପ୍ରଣାଲୀଵି ଦଙ୍କସୁଲଭ 
ଏବଂ ସବୁ ଲଭପ୍ରଦ ଆମେ ସେନ ସ୍ତଣାଲୀ ସଂଷର୍କ୍ରେ ଜାଖିକା । ଏହ୍ରା ଏକ ସାଧାରଣ 
ପ୍ରଣାଲୀ । ଏଦବ ଚକସ୍ସାର ସ୍ତକୃଷ୍ଣ ସମ୍ଭବ ହେଉଛୁ ପ୍ତାଉଃକାଲ । 


ପ୍ରାଣା୍ଟାମଭର କେଢୋଵି ସାଧାରଣ ନସୟ୍ଟମ ହ୍ରେଲ ପ୍ରଥମେ ମୁକ୍ତଦାସୁ 
ଚଲାଚଲ ସ୍ଥାଜରେ ଆସନ ପଢାଇ ପଦ୍ଧାସତନ ଅଥବା ସୁଖାସ୍ରନରେ ବସନ୍ତୁ । ମେରୁଦଣ୍ଡ 
ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟକୁ ସିଧା ରଖନ୍ତୁ । ସ୍ଥଥମେ ସଂ ସବ ଏଫ,ସରେ ଧ୍ବବା ସମସ୍ତ ବାୟୁକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ବାହାର କରଦଅଠ୍ତୁ । ଯଥାସମ୍ଭବ କନଛୁ ସମପସ୍ଟ ଶ୍ଵାସ ତ୍ରହୃଣ ନ କର୍‌ ରୁହନ୍ତୁ ! ତା” ପରେ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଶ୍ଵାସ ଗ୍ରହଣ କରବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରତ । ସେତେ ସମ୍ଭବ ହ୍ରୋଇପାରେ 
ଅଧକ ଶ୍ଵାସ ୍ରଡୃଣକର ପେଃକୁ ଭର୍ଲି କରନ୍ତୁ । ତା ପରେ ସ୍ଥଥମେ ସେତେ ସମ ଶସ 
ଗ୍ରହଣ କରଥ୍ତଲେ, ବର୍ତମାନ ତାହ୍ବାର ଗ୍ଵରଗୁଣ ସମ୍ମତ ଭକରେ ବନ୍ଦକର ରଖନ୍ତୁ । 
ଏହ୍ରାପରେ ପୁଣି ମନ୍ଦଗଭରେ ଶ୍ଟାସ କ୍ଯାଗ କରନ୍ତୁ । ଏହ୍ର ଅଭ୍ଖ୍ୟାସ୍ତ ପ୍ରଥମ ଦରଜ ଅଭି 
କମ୍‌ ରର ସାଢ୍ଥଥର କରନ୍ତୁ । ଢାପରେ ପ୍ରଚ୍ତ୍ୟେକ ଦ୍ରନ ଏକ ଦୁଇ ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ାଇ ଏ୧।୯୬ 
ଅର ପର୍ଯନ୍ତ କରନ୍ତୁ | ପୁରକ, କୁମ୍ଭୁକ ଓ ର୍ରକର୍‌ " ସମ୍ଭସ୍କ ଅନ୍ଧୁପାତ୍ତ ୯ : ୪: 
ସେକେଣ୍ଡ ରୁ | ରଦ ଖସ୍ତ୍ ସସ୍ତାହ୍ନରର ? ¦ ୮ ¦ ୪, ତୃଖସ୍ତ ମପ୍ତାହ୍ରରେ ® : ୯? : ୬ 
ଏଦ୍ୁପର ବଢ଼ାଇ ୯୬ : ୬୪ ¦ ଞ୨ ଅନୁପାଇ ଷଣ ପଦ୍ରଞ୍ପବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତ । 


ମୂଲାଧାର ଗଖୋଧନ 


ଇ ଏଭ ଗଲ୍ମ ଆମ୍ଭ ଶ୍ଵାସ ବାୟୁର କଥା । ତାକୁ ଗ୍ରଡ଼୍ ଦୈଦ୍ଦରକ କାର୍ଯ “ଭେଦରେ 
ଆମ୍ଭ ଶସ୍ଟର୍‌ ରେ ଧଵବା ସ୍ଥାଣବାସ୍ତୁକୁ ଦଣ ୍ଵଗରେ ବଉକ୍ତ କର୍‌ଯାଇଛୁ । ସେଥ୍ତମଧରୁ ଅପାଜ 
ବୀୟୁ ଗୁହଂଠ.ରୁ ଜାଭ ପସ ଲ୍ତ ପ୍ରବାହ୍ନକ ତୂ ଏ । ଏଦ୍ର ଅପାଜ ବାସ୍ତୁ ସଦ ଦୁଷିଭ ହୁଏ, 
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ବନ୍ନା ଓଷଧରେ ସ୍ରଯ୍୍ଥ୍ୟ ଲ୍ବଭ୍‌ ¢m 


ଅମ୍ଭକୁ ବିଭନ୍ନ ୍ତକାର ଗ୍ଵେଗ ଆନ୍ପମଣ କରେ୍‌ । ସେନତ୍ସ୍‌ ଗଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ୟରୁ ମଲମୂ୍ଦ ଏରଂ 
ଶୃନ୍ଦ ଆଦ୍ର ଦୁଷିଉ ଦ୍ରେବା, ସରଥଧାରଣର ଶଭ୍ତ କମିସିବା ଆଦ୍ର ପ୍ରଧାନ ! ଚ୍ରା' ବ୍ୟତୀତ 
ଅମ୍ମୁ ଅଳ୍ଚ୍ତ୍, କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, କୃମି, ଅର୍ଣ ଆଦ ରୋଗ ମଧ୍ୟ ଏଦ୍ଧ ଅପାନବାସୁ ଦୁଷିଉ 
ଦେବା କାରଣରୁ ଦ଼ୋଇଥାଏ । ଏଦ୍ରାର ପ୍ଭ୍ଵବରେ ଉ୍‌ଦରରେ ବାସ୍ତୁଦୋଷ ବ୍ୂର୍କ 
ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅରୁଚ, ବଦହ୍ର ନମ୍ଚିୟ ପେ ଗୁଡ଼ଗୁଡ, ଗ୍ରର ଧଡ ଧଡ଼, ମଗଜ 
ଗରମ ଆଦ୍ର ମଧ ହ୍ରୋଇ ଥାଏ । କନୁ ନ ଖାଇଲେ ମଧ ପେଝ ସକ୍ସବେଲେ ବାସ୍ଲରେ 
ପୁତ ହୋଇ ସେମ୍ଭିଭ କନ ଖାଇଲ୍ନ ପର ଲଗେ । 


ଏହୁ ବାସ୍ତୁକୁ ଶୋଧନ କରବାକୁ ସୋଗଣାସ୍ତ୍ରରେ ଦଵପାସ୍ଟ ଜଦେଶ । କର୍‌ସାଇଛୁ | 
ସେସବୁ ଢେଲ୍(୯) ମଳ ଶୋଧନ, () ଏନମ୍ଭା ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଷେଃ ସଫେଇ, (*) ରାନ୍ଧି 
ଷ୍ଟେଜନ ନଖଷେଧ, (୪) ସାପ୍ତାଦ୍ରକ ବା ପାସ୍ଥିକ କେବଲ ଲେମ୍ଟ୍‌ ମିଶା ପାଣି ବା ରସାଦ୍ରାର 
କରି ଜ୍‌ପବାସ, (୫) ଣୟ୍ଯା ତ୍ଯାଗ ପରେ ପେଃଉର ଜଲପାନ, (୬) ପ୍ରାଣାସ୍ଟାମ, 
(୭) ଚନଛାସଜ ବା ଦୁଲାସନ (୮) ଦଷିଣ ସୁଡ଼ାରେ ନଃଶ୍ବାସ ଗ୍ଟଲୁସ୍ବବାବେଲେ ତ୍ତ୍େଜନ 
ଏବଂ ରାମପୁଡ଼ାରେ ନଃଶ୍ାସ ଗହ ଲୁବାବେଲେ ଜଲପାନ । 

ମଲ ଶୋଧ ନର୍‌ ଭ୍‌ପାୟ ହେଉ୍‌ଛୁ—ମଲକ୍ୟାଗ ପରେ ଶୌଚ ସମ୍ତ୍ବରେ ଗୃଦ୍ଧ୍ୟ 

ଦ୍ଵାର ଭତ୍ତରକୁ ବାମ ଦ୍ରପ୍ତର ମଧ୍ଯ ବା ବ୍ରଣି ଆଙ୍ଗ,ଲ ଯେତେଦୂର ଷର୍ପାନ୍ଧ ସ୍ତବେଣ ହୋଇ- 
ପାର୍‌ବ ପ୍ରବେଶ କର୍ଵଇ ଜଲ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗୁହ୍ୟ ଭଡ୍ରଲୁ ବାରମ୍ବାର ମଲକଣିକା, ଲାଲ ଆଦ୍ର 
ଦୃପ୍ତକୁ ଅନୁଭ ହେବା ଷର୍ଯ୍ଯମ୍ଧ ଧୌଉ କରବା, ଏଦବ ର୍ଡ ୟା ଦୈଳକ ଦୁଇଓଲ ସକାଲେ 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୫#ା୭ ମିଳଝ୍‌ କର୍ଵସିକା ଦଵଚତ । ମଝିରେ ମଝରେ ଏନମ୍ଭା ନେଇ ମଧ ଏହ 
କାର୍ଯ ସଂପାଦନ କରଗ୍ବ ସାଇପାରେ । “ଅପାଳ ବାସୁ” ଶୋଧନ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଭ୍‌ଦରଗକ୍ତ ସମସ୍ତ 
ରୋଗ ଅକ୍ଲେଶରେ ଭଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ | କୋଷ୍ବକ୍ତ୍ତା, କୃମି ଆଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ବିନା ଥଷଧରେ୍‌ 
ନବାରତ ହୁଏ | ଅର୍ଶ, ଲିଙ୍ଗାର୍ଶ, ଭଗନ୍ଦର ପ୍ତଭ୍ତଭ ଗ୍ଲେଗ ମଧ୍ୟ ଭ୍‌ଷଣମ ହୁଏ । ଗ୍ଵେଗ 
ଭଲ୍‌ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭଲ୍‌ ଶୁଧା, ଉଲ ହ୍ରଜମ ମଧ ଦୁଏ । ଦେହ୍ରୁ ମନ, ମୁଣ୍ଡ 
ବେଶ ହାଲକା ଲ୍ଵଗେ । 
ବାସସ୍ଥାନ | 

ଅମେ ସେମି ଜା ସ୍ରିକା ଏବଂ ମୁଖ ଦେଇ ବାସ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ କରଥାଜ୍‌ ସେୈୈିଭ 
ଶ୍ର ଦୁଗର ସ୍ତଭଵି ଲୋସ୍ମକୁପ ମଧ ଦେଇ ଶ୍ବାସପ୍ତଶ୍ବାସ ନ ୟ୍କା କର୍‌ଥାଭ୍‌ । ଆମର୍‌ 
ସ୍ପଙ୍ସଦା ଗୋଵଝିଏ କଥା ସୃରଣ୍ଚରଦ୍ଧବା ଦ୍‌ଚଉ — ହଜାରେ ଡାକର, ହଜାରେ ଓଷଧ ସେତ୍ଟି 
କାମ୍ମ କଣ୍ଠ ନ ପାରନ୍ତ୍ର ବଣ୍ଡକ୍କ ବାସ୍ତୁ ଗହଣ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେ କାର୍ଧୀ ଅଭ ସହଳରେ ଦୁଏ । 
ଅମଭ ଣସ୍ର୍‌ ସେତେ ଅଧ୍ଵକ ବାସ୍ତୁ ଗ୍ରହଣ କରେ ଶଗ୍ବରର ରକ୍ତ, ବାୟୁ ସଂମ୍ମଶ ରେ ଆସି 
ସେତେ ଅଧ୍ୟକ ଅମ୍ଳଜାନ ଗ୍ରହଣ କରେ, ସେ ଅମ୍ମିଳାଜ ଶିଗ୍ଵରରେ ଥ୍ବବା ବିଳାଖ୍ରସ୍ଟ 
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«୪ ପ୍ରାକ୍ୃତଭତଳ ଜ୍ତପାସୃରେ 


ବସ୍ତୁକୁ ଖେଳେ ଦହନ କର ଶୋଧନ କରଆାଏ । ଅର, ସର୍ଦ" ଦେଉଛୁ ବୋଲ କହ 
କେଦ୍ଵ ସଦ ଣୀଉଲ ପବନକୁ ଦୋଷ ଦେଉଥାଏ, ଢାର କ୍ଳ୍ବା ଉଚ ଡାଦ୍ରା ପବନ 
କମ୍ା ପାଖିର୍‌ ଦୋଷ ନୁହ, ନକ ଶନ୍ବରର୍‌ ଦୋଷ । ଦୋଷ ୍ବଦା ନଳ ଭ୍‌ତରେ ଥ। ଏ, 
ବାଡ୍ରାରେ ନଥାଏ | ଦେହ୍ରରେ ବ୍ରଜାଙସ୍ଟ ବସ୍ତୁ ଅଧ୍ବକ ଥବବାରୁ ପାଣିଷବଜ ଲ୍ବଗ ଭାର 
ସେପର ହୋଇଥାଏ ! ସେ ଯଦ୍ଦ ଡାକୁ ଜ ଡର ଖୋଲ୍ବ ଦେଡ୍ରରେ ଖୋଲ୍ଲ ପନଳରେ କନୁ 
ଦନ ଶୋଇ ପାରବ ଶସ୍ଵର୍‌ ଏମିଭ ମ୍ମଳଭ୍ଵଜ ଦ୍ରୋଇସିବ ସେ ଅଣ୍ରା, ସର୍ଦୀ ଆସ୍‌ ତାର୍‌ 
ପାଖ ପଣିବେ ଜାହ୍ତି । 

ସେ ୟାଦ୍ରାହେଉ୍‌, ମୁଲୁ ପବନରେ ନସ୍ଟରଜିଭ୍ତ ବାୟୁସ୍ତାନ କରବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଶସ୍ଚରକୁ 
ଅଧୁକରୁ ଅଧ୍ୟକ ଅମ୍ିକାଜ, ଗଵେଗ ସ୍ତଭର୍ବେଧକ ଶଭ୍ତି ଏବଂ କବ ଜୀଶର୍ରି ମିଲିଥାଏ । 
ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଗ୍ଵଢେ ହ୍ରକମ୍ଭ ହୁ 1, କ୍ଧା ବଢ଼େ, ମଜ ସଙ୍କର ରହ୍ବେ, ସ୍ାୟୁପୁଡ଼କ 
ସର୍ତେକ ର୍‌ଦ୍ରନ୍ତ୍ମ ଏବଂ ସୁଳଦ୍ରା ହ୍ରୋଇଥାଏ । ବଡ଼ୁ ଜଝିଲ ଗ୍ଲେଗ ଭଲ ହ୍ରେବା ପାଇଁ 
ବାଃ ଖୋଲ୍‌ଯାଏ । ଶର୍ଵରର ତାପ ନଗଁତ୍ତ ହ୍ରୋଇ ଶୀକ୍ତଲ ଦୁଏ ଏବଂ ଏକନାଲ ଗ୍ରନ୍ଥର 
ସ୍ଥାଵ ବୂ୍କି ପାଏ । ୟାଦ୍ରାଝଲରେ ଅକାଳ ବାକ କ୍ୟ ଦୁର ହ୍ରୋଇ ଶସ୍ବର ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧ୍ଵକ 
କାର୍ପାକ୍ଷ୍ଭ ଦୃ ଏ । ରକ୍କରେ ଅମ୍ପ ଅଂଶ କମିଯାଇ ଷ୍ଷାର ଅଂଶ ବୁ ପାଏ | 

ଏଦ୍୍‌ ବାୟ୍ତୁସ୍କାଜ ନେବାକୁ ହ୍ରେଲେ ସଙ୍ଦା ଅନ୍ନାଦୂଢ ଶସ୍ବରରେ କମ୍ବା ଖୁବ୍‌ 
କମ୍‌ ପୋଷାକ ପିନ୍ଧ ବାସ୍ତୁ ଆସୁଧ୍ବଵକା ଦଗଲୁୁ ଗଭ କର ବାସ୍ୁସ୍ପାଜ ନେବା ଭଵଚତ । 
ଗାମ୍ଭୁଗ୍ଥୟ ଚଡ଼ଦ୍ଧାଘ୍‌ କାମ ଚଲାଇ ନଆଯାଇ ପାରେ । ରଲନ୍ତ, ଣ୍ୃଷ୍ର ଏବଂ ଶୀଢ୍ତଲ 
ବାୟ୍ଭୁରେ ଏହ୍ର ସାଜ ନେବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏଦ୍ସ ସାଜ ନେବାବେଲେ ଗୋଡଵିଏ କଥା 
ସ୍ୃର୍‌ଣ ରଖିବେ ବାସୁଠାରୁ ଦେହ ଉ୍୍ଧୃସ୍ତ ଥବବା ଦରକାର ବା ଦେହ୍ନଠାରୁ ବାଞ୍ଭୁ ଶୀତଲ 
ଥବା ଦରକାର । ଶୀତଲ ଦେହ୍ରରେ ଶୀଡଲ ବାସୁ ଗ୍ରହଣ କଲେ କନ ଲ୍ଲଭ ଜଥାଏ । 
ଦେଖିବେ ସଦ ବାସ୍ତୁଠାରୁ ଦେହ୍ର ଶୀତଲ ଅନୁ ତେବେ ଏହ୍ର ସାଜ ଲେବା ପୁରୁ 
ଶସ୍ଵରଲୁ ସୂର୍ଫାକରଣ ସାଦ୍ରାୟଯରେ ଗରମ କତ୍ତଜେବା ଆବଣ୍ଯକ । ସଦ୍ଦ ସେ ସମସ୍ଟରେ 
ସୂର୍ଥାକର୍‌ଣ ନଥାଏ, ଦେହକୁ ଲ୍ଲାଲ୍‌ ହେବା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଘଷିଘଷି ଗରମ କର ଏଦହ୍ର ସ୍ଟାଳ 
ଜେଇ ପାରବେ । ପ୍ରଭଦ୍ରଜ ସକାଲେ କମ୍ବା ସନ୍ଧଖଯାରେ ଅଧଘଣ୍ଡା ପାଇଲି ଏହ ସ୍କାନ 
ନଆସାଇ ପାରେ । ଅଜୟ ସରମ୍ଭୟ୍ନ ରେ ଜେଲେ ମଧ କୌଣସି ଶର ଜାହ୍ି । 


ଏହ୍ବି ସ୍କାନ ତତ୍ତ୍ବ ର୍ଵେଗୀ ଏବଂ ଜୀରଗ୍ଵଗ ଦ୍ଯର୍ତ ପାଲି ଲାଭପ୍ରଦ । ଏର ସ୍ଟାନ 
ସମ୍ପସ୍କରେ ପ୍ରାଣାସ୍ତାମ ଗ୍ଵଲୁ ରଖିଲେ ଅଧ୍ବକରୁ ଅଧ୍ବକ ଲ୍ମଭ୍ତ ମିଲ୍ଲଥାଏ । 


ସତର୍କତା ଅମୂଛୁ ଧୂଲେ ସାବଧାନକ୍ତାର ସ୍ର ବାୟୁ ସ୍କାନ ଦେବାକୁ 
ପଞ୍ଜଥାଏ । ଉର୍ମଣ ଗ୍ଵେଗରେ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଗଲାପର୍ଫାନ୍ଧ ଆବ୍ଧନ୍ତ ର୍‌ଖି ଖୋଲ୍ବ ଦାରଣ୍ଡାରେ 
ଢତ୍ାଇବା କମ୍ପା ଶୁଆଇବା ଉ୍‌ଚଜୁ । ଜର ରଘ୍ଗୀ ସ୍େଢେବେଲେ ଗର୍‌ମରେ ଛଃପଃ 
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ବ୍ତନା ଓଷଧରେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଲ୍ବଭ୍‌ <+ 


ଡୁ ଏ, ସେତେଟବେଲେ ତାକୁ କମ୍ପନ ଆଦ୍ଦ ରାର୍କ ନରଖି ଏହ ସ୍ଵାଜ ଦେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । 
ମେଘୁଆ କମ୍ପ କୁଦୃଡ଼ିଆ ପାଗରେ ଗ୍ରେଗୀଲୁ ଏହ୍ର ସ୍ୟାଳ ଝରକା କବା୫ ଖୋଲ୍‌ ଘର 
ଭଡ୍ରେ ଦେବା ବ୍ରଧେସ୍ତ । ଅଭ ଦୁଝବଲ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଅଧ୍ବକ ସମସ୍ତ ଣୀଉଲ ପବନରେ 
ରଖିବା ଅନ୍ଲୁଚଢ ! ଏହ୍ରା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ତାର ଲ୍ଭଭ ବଭଲରେ ଷ୍ଷଭତଡୁଏ । 

ଶୀତଲ ବାସ୍ତୁରେ ସ୍ୟୀାଳ ଏକ ପ୍ରକାର ହାଲୁକା ସ୍‌ୟନ । ଅତ୍ଯଧ୍ବକ ଅଣ୍ଡା 
ଲାଗିବା ପୁରୁ ଏଦ୍ସ ସଜ ସାରଦେବା ଜ୍ଵର । ଆବଶ୍ଯକ ସ୍ଥଲେ ବାସ୍ୁୁସ୍ଟାଳ ପରେ 
ଗଵେଗାୀଁର େହକୁ ଶୁଖା ମ୍ଥାଲ୍‌ସ୍‌ କର ପୁଟ୍କପଲ୍୍‌ ସ୍ରାଭ୍ଵବକ ଉ୍‌ଶ୍ଵାପ ସେଗ୍ବଇ 
ଅଣାସାଇ ପାରେ | 

ଅତ୍ତଯଧ୍ଵକ ମ୍ରାନସ୍ିକ ପରଷ୍ରସ୍ଭ କାରଣରୁ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ବ୍ ଅଭ୍ଯନ୍ତରରେ ବଜାଖସ୍ତ 
ଦଵପାଦାନର ଢାଷସୋଗୁ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ଯଥା ହେଉ୍‌ଥ୍ୟଲେକ ଏଦ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ ଗ୍ଵେଗୀକୁ 
ବାସ୍ତୁସ୍କାନ ଏବଂ ପ୍ରାଣାୟ୍ଟା୍ଭ ଆଦ୍ର କଗ୍ଵଇଲେ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଦୁର ଢ଼ୋଇଥାଏ, କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 
ସୋଗୁ ମୁଣ୍ଡ ବନ୍ଧ ଥଲେ ଏନା ଦେବାପରେ ବାସ୍ପସ୍ୟଳ କର୍ଵଇବା ଭ୍ବଚତ୍ତ । 
ଯନ୍ତା ଘେଗୀ, ଫୁସ ଝ,ସ୍‌ ରୋଗୀ, ଇନ୍‌ଫ୍ର,ଏଞ୍ଜା ଗ୍ଵେଗା ପାଲି ବଣ୍‌କ୍କ ବାୟୁ ସବୁଠାରୁ 
ବେଣୀ ଦରକାସ୍ବ । ଜ୍‌ଚକ୍ଚ ଅଦ୍ରାର ବଦ୍ାର ଏବଂ ସଂସମତ୍ତା ପାଲନ କରି ଜଣେ ଯନ୍ଦ୍ର 
ସଣଥେଷ୍ଟ ବିଣ୍ଵଲ୍ଦ ଦାସକୁ ଫସ୍‌ ଝ,ସ୍‌ରେ ପଦ୍ର୍ାଇ ଦଏ ଏବଂ ସଥେଷ୍ପ ବ୍ରଣ୍ରାତ୍ଭ ନେଇ 
ପାରେ, ଏ ଗଗ ସରଧ ବନା ଓଷଧରେ ଉଲ ହ୍ରୋଇସିବ । ବସନ୍ତ, ମିଲମିଲା, ଶ୍ଵାସ 
ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗରେ ରେଗୀକୁ ଦୈଳକ ୯୧୮୯୨ ଘଣ୍ା ମୁକ୍ତ ବାସ୍ତୁରେ ରଖିଲେ ସଠଥେଣ୍ଡ 
ଜ୍୍‌ପକାର ମିଲେ | ଶ୍ଵାସ ଗ୍ଵେଗୀର ଦମ୍ଭ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋଇ ଆସ୍ଥିଲେ ଖୋଲ୍ମ ପବନରେ ର୍‌ଦ୍ରଲେ 
କା'ର ଦମ୍‌ ସୁଣି ଫେର ଆସେ । ଲହ୍ରଗ୍‌କାଣ କମ୍ତା ଉପୁ୍‌ଥେର୍‌ଆ ଆନ୍ଦାନ୍ତ ଗିଣୁ ସେବେ 
ଅଧକ ଖୋଲ୍ବ ପବନରେ ରଦ୍ଦ । ସେଚ୍ତେ ଅଧକ ସୁଝଲ ପାଇବ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଡୁଗିଂ 
କାଣର ଝଂବ୍ରତୀ କମ୍ପିଯାଏ । ଆଣ୍ଡ ଚର୍ଣ୍ଣ ବାଉ ଆଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗରେ ଏ ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗୀ ନଜର 
ଅବମ୍ଥାକୁ ଗଦି ମୁକ୍ତ ବାୟ୍ୁୁସ୍ପାଲ, ଆସଜ ଏବଂ ପ୍ରାଣାସ୍ତାମ କରବା ବିଧେୟ । ଶୁଖା ମାଲ୍‌ସ୍‌ 
ଦ୍ଵାର ଗଣ୍ଡି ଯଥେଷ୍କ ଅକ୍ରସିକେନ୍‌ ପାଇ ପୁ ଅବସ୍ଥାକୁ ସେରସାଏ । ଯାଡ଼ାକୁ ଆଦୌ 
ସର୍ଦ୍ଦ" ଗ୍ରଡ଼, ନାହି, ଚା” ପାଇଲି ବାୟ୍ୁୁମ୍‌।ଜ ଅତ୍ତମ୍ତ ଜନ୍ତୁସୀ । ଡାକୁ ସଦ ଖୋଲ୍ମ ଅଗଣାରେ 
ମୁକ୍ତ ଅକାଶଜଲେ ଶୋଇବାର ବ୍ଯବ୍ଥା କର୍ଵଯାଏ, ଆହୁର ଉଲ । ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ 
ଥଣ୍ଡା ବରଜ ସିବ । ଜମେ ଅଭ୍ୟାସ ହ୍ରୋଇଗଲେ ଶସ୍ବର ହୋଞ୍ତ ହ୍ରୋଇସିବ । ଆଜ୍‌ 
ବଞ୍ଚିଥିବା ସାଏ ସର୍ଦ ` ହେବନାହ୍ତି । ଅନଦ୍ରା ଏଙ୍କ ସ୍ଟାସ୍ଟବକ ଗ୍ଵେରୀମ୍ଭାନଙ୍କ ପାଲି ବାୟୁସ୍ଳାନ 
ଏବଂ ଥଣ୍ଡା ଜଲରେ ସ୍ୟାଳ ନତ୍ତାନ୍ତ ଆବଣ୍ଯକ । ଏ ରଘରେଗୀମ୍ମାନେ ଅଣ୍ଡା ଜଲରେ୍‌ ସାଜ 
କରି ଶାରବା ପରେ ଦେହ୍ରକୁ ଜ ପୋଛୁ ବାୟୁରେ ଶ୍ଖଝିବାକୁ ଗ୍ରଜଦେଵା ଭ୍ଵଚତ୍ତ । ଅଥବା 
ଶସ୍ଵରରେ ଚୁମ୍ବକ ଶର୍ତ ବୃ କରବା ଷାଲି ମ।ଜଘରେ ଓଦା ଜୁଡ଼-ବ୍ଧଡ଼ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦେହ୍ରର ବଭନ୍ତ୍ର ଅଙ୍ଗକୁ ଦ୍ରାତରେ ଘଷିଘର୍ଷ ଦେହ୍ରକୁ ବାସ୍ତୁରେ ଶୁଝାଇବା ତ୍୍ୂଚଢ | 
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୭ ତ୍ତାକ୍ସଭକ ଉ୍ଷାସ୍ବରେ 


ଅନା ଘଗୀମ୍ମାନେ ଶୋଇବା ଗୁରୁ ମୁଦ୍ଧରେ ପାଣିଛୁଶା ମାର ଖୋଲ 
ଝରକା ସାମ୍ବାରେ ଛଡ଼ା ହୋଇ ଵାସ୍ତୁସ୍ୟୀଜ ସଦ୍ରକ୍ତ କଛି ସମସ୍ତ ଚ୍ବେର ଶ୍ଵାସ ତ୍ରଦଣ 
କଲେ ସେମ୍ପାନଙ୍କର ନାଡ଼ମଣ୍ଡଲର ଜନ୍ତ୍େଜନା ଶାମ ହ୍ରୋଇଥଆାଏ । ସାଦ୍ରାଙଳରରେ 
ମୁଳଦ୍ରା ଆସିଥାଏ । ଦ୍ଵଇ ରଜ୍ତଗ୍ଵପ ର୍ଵେଗୀ ଏକଂ ଦୃଦରେଗୀ ଦାୟୁମଜ ଏବଂ ଗସ୍ତର 
ଶ୍ଵାସ ସ୍ରଶ୍ଵା ସର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ୍ ଦ୍ଵାଗ୍ବ ଯଥେସ୍ଟ ଲ୍ଲଭବାନ ଡ୍ରୋଇ ପାରିବେ । 


ଗଭୀର ଶ୍ଟାସ ପ୍ରଶ୍ଟାସର କ୍ଯାସ୍ଟାମଭ 


ଆମ୍ଭ ଚରୁର୍୍ଦ ଗର୍‌ ଭର ରହ୍ରଛ୍ଥ ବୃହ୍ରଜ ବାୟୁମଣ୍ଡଲ | ଏହ୍ସ ବାୟ୍ଭୁମଣ୍ଲକୁ 
ପ୍ରାଣସସାଗର କନ୍ରଲେ ଅତାଭ୍ତ ହେବ ଜାହ୍ତି । ମନୁଷ୍ଯ ଏଦ୍ର ସ୍ଥାଣ ସମୁଦ୍ରରୁ ଭାର ଇଚ୍ଛା 
ଅନ୍ଲୁସାରେ ଶସ୍ତ ଶେଷ୍ଠାଣ କର ଜଜ ଶସ୍ବାର ପାଲି ଭ୍୍‌ପସୋଗ କରପାରେ । ଆମେ 
ସାଧାରଣ ଗ୍ତ୍ରଚବ ସେଉି ଶ୍ବାସର୍ଯ `ସ୍କା କରଥାଉ୍‌ ଡା ଦରାର ବାୟୁମଣ୍ଡଲରେ ପରବ୍ଯାସ୍ତ 
ଅମ୍ମଜାଳରୁ କହୁ ମାନରେ ଅବଣ୍ଯ ଜ୍ରହୃଣ କରଥାଉ୍‌ । ସେଧ୍ବରେ ଶସ୍ଵରର୍‌ କୋଣସି 
ସ୍ତକାରେ ଗୁଜୃଗ୍ଵଣ ମେଣ୍ଟା ଯାଏ; ମାଜ ଭାର ଆବଣ୍ୟକକ୍ତା ପୁରଣ ହ୍ରୋଇ ଜଥାଏ । ଡେଣ୍ର 
ଦେହ୍ବ ସମ୍ପକାନକୁ ଦାସୁୁମଣ୍ଡଲରୁ ଅଧ୍ବକ ମାନ୍ଷାରେ ଅହ୍ରରଣ କରିବାକୁ ହେଲେ, ସେଉି 
ବୈଜ୍ଷନକ ସ୍ତର୍ଦ ସ୍କାର ଆବଶ୍ଯକଢା ରନ୍ଦୃଛୁ, ଭାର ଜାମ ଉପ ଚ଼ିଦ୍ଦଂ ବା ଗର୍ବର ଶ୍ଵାସ 
ପ୍ରଶ୍ଵାସର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ତାମ୍ମ । ଏନ୍ଦ୍ର ଝି ୟାକୁ ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ପାଳନ କଲେ ସ୍ତାଣାସ୍ତାମ ଭନ୍ନ ଏଥୁରୁ 
ଅଣାନ୍ସୁରୁପ ସୁଝଲ ମିଲ୍ତଆଏ । 


ଏହ ଶ୍ଵାସ ବ୍ଯାସ୍ଟୀମର ସ୍ତକ୍ୃଷ୍ଠ ସେସ୍ଟ ଢରେଉ୍‌ଛୁ ପ୍ରାତଃ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ଯା । ପେ 
ଖାଲ୍‌୍ବଦା ଅବ୍ଥାର୍‌ ଶାନ୍ତ ମୀରବ ପରବେଶରେ, ମୁକ୍ତ ବାସ୍ତୁରେ ଏହ୍ର ଵି ସ୍ଟା ସଂପାଦଳ 
କର୍‌ସିବା ଜ୍ଚତ୍ତ । ଏଥରେ ଅଧ୍ୟକ ଲ୍ଲଭ ଜ୍ଵଠାଇବାକୁ ହ୍ରେଲେ ସକାଲ ସନ୍ଧ୍ଯା ବ୍ଯସୀକ୍ତ 
ଗ୍ଵଲ୍୍‌ବା, ରୁଲ୍‌ ବା, ଷୁମ କମ୍ଭ ବ୍ରଣ୍ାମ କରବା ବେଲେ ଶ୍ଟାସ୍ତ ନି ୟାକୁ ଗଗ୍ଵର ଭ୍ତ୍ରବେ 
ଧୀରେ ଧୀରେ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମେ ଏହ୍ରା ଅ୍୍୍ଯାସରେ ପଡ଼ିସାଏ । ଫସଲରେ ଅକ୍ଯ 
ସମ୍ଭସ୍ତ୍ରରେ ମଧ ଶ୍ଵାସ୍ପର୍ଵ ସ୍ଵା ମନକୁ ମନ ଅଧ୍ଵକ ଗସ୍ଟର୍‌ ଏବଂ ଧୀର ହ୍ରୋଇ ଗଲେ । 
ଆମ୍ଭର ଜାଣିବା ଦ୍‌ଚଉ୍ତ ନଶ୍ଟାସ ନ ୟ୍ଟା ସେରେ ଗ୍ର ହୁଏ ପ୍ତଣ୍ଟାସ ଡି ୟ୍ା ଆପେ ଆପେ 
ସେରକ ଗସ୍ର ହୁଏ । ସେଥ୍ପାଲୁ କୁଦ୍ରାଯାଇଛୁ ସ୍ରଶ୍ଠାସ ନି ୟ୍ଵ। ସେରେ ସମସ୍ତ ଧର 
କର୍୍‌ସାଏ, ଢା”ଠାରୁ ଅଧ୍ବକ ସମସ୍ତ ପାଲି ଜଣ୍ଟାସ ୫ ସ୍ସା କର୍ଗଲେ ଙସ୍‌ଙଂସର ବାସୁ 
କୋଠସ୍‌ରୁ ଅଧ୍ବକ ପରମ୍ଭାଣରେ ଦୁଷଭ ବାସ୍ତୁ ବାହ୍ରାର ଯାଇ ଡା” ସ୍ଥାନରେ ଛର୍ମଲ ଚାସ 
ପଦ୍ସମ୍ପ ପାରେ । ତେଣୁ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ବା ଶ୍ଟାସ ଗ୍ରହ୍ରଣର ସମୟ ଭୁଲନାରେ ନଣଶ୍ଡାସ୍ପ ବା ଶ୍ଟୀସ 
ତ୍ଯାରର୍‌ ସମ୍ଭସ୍୍ର ସଙ୍ଂଦା ର୍ଦ୍ଧ ଗୁଣ ହ୍ରେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଏହ୍ରାନ୍ତି ଗସ୍ଵର୍‌ ଶ୍ଵାସ୍ତ ସ୍ତଶ୍ାସର 
ବ୍ୟାସ୍ାମ୍ମ । 
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ଶୁଣୀ ମାଲିସ (ry Friction) 


ଚର୍ମ ଢଲେ ରକ୍ତ ସ୍ରବାହ୍ତର ଗଭ ବୃଦ୍ଧ କରବା, ଶସୀରରୁ ମଇଳା ଦୂର୍‌ 
କରବା ଏବଂ ଣସ୍ଵର୍‌ରେ ଦାହ୍ରକ ଶକ୍ତି (Oxidation) ବଚ୍ରାଇବା ପାଣ୍ଠି ଏଡା ଏଭ 
ସଙ୍କୋନ୍ତ୍ରମ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଃ | ମୁଥ ଅବସ୍ଥାରେ ବା ଗ୍ବେଗ ଅବୟ୍ଥାରେ ସ୍ଵାଜ ପରେ ଦେହର 
ଅଣ୍ରା ଥବାବେଲେ ୟୁ ମାଲ୍‌ସର ସ୍ରଚ୍ତୋଗ କର୍ଵସାଏ । ଥଣ୍ତ। ପାଣି ସରରେ ଦେଡ୍ରକୁ 
ଶୁଖା ହ୍ରାତରେ ଘଷି ଘଷି ୍ଲାଲ ଏବଂ ଗରମ୍ଭ କର ନେବାକୁ ହୁଏ । ଏହ଼ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଚର୍ମ ଭଲ୍‌ 
ତ୍କଵରରେ ଅମ୍ଭଜାନ ଗ୍ରହଣ କରପାରେ ଏବଂ ଶସ୍ଟର୍‌ ପୁ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରପାଏ । ସେଉଁ- 
ମାନଙ୍କୁ ସଫଙ୍କଦା ଅଣ୍ଡା। ଲ୍ଲଗ ରହୁଛୁ, ସେମ୍ମାନଙ୍କ ପାଲି ଏବଂ ସଷ୍ତା ଗୋରୀ, କାଶର୍ରେଗୀ, 
ବାଉ ଘ୍ରେଗୀ ଏବଂ ମଧୁମେହ ରେଗୀଙ୍କ ପାଲି ଏ ହୁ ଉ୍‌ଷାସ୍ଟ ମନ୍ତ୍ରବତ୍ତ କାମ କରେ । 


ଦୀର୍ଘାୟ୍ଡ ରହସ୍ଯ : 

କଏ କେଚେଦ୍ରନ ବଞ୍ବ୍ରବ ଢ୍ରାଡ୍ରା ତାର୍‌ ଶ୍ବାସର ଗଭ ଉଷରେ ଜର୍ଭର କରେ । 
ଆମ୍ପର ଶ୍ଟାପ୍ତ ସେତେ ଗସ୍ଟର ଏବଂ ଧୀର୍‌ ଢ୍ରେବ୍ବ ଆମ୍ଭର ଅସୁ ସେଭେ ଅଧ୍ବକ ହ୍େବ। 
ସୁ ହୁାର୍‌ହାର ୬ ବର୍ଷ, ବିର୍ଵଡ଼ି ଛେଲ ୯୪୬ ବ୍ର ବଞ୍ଚ ,ସବାବେଲେ ଘୋଡ଼ ୫° 
ବର୍ଷ ଏବଂ କମିଛି ୯୫୧ ନର୍ଷ ବଞ୍ପଥା ଏ । ମଣିଷର ହ୍ରାଗ୍ଵହ୍ରାର ଆସ୍ତୁ ୯୧୧ ବଷ । ସେ 
ଯଦ୍ଦ ପ୍ରାଣାୟ୍ଟାମ, ଗସ୍ର ଶ୍ଟାସସ - ପ୍ଶ୍ବାସରହିବ୍ଯାୟାମ କର୍‌ବ ତେବେ ଶତେ ବର୍ଷ ରଞ୍ଚିବା 
ମୁଳ୍ଧିଭ । 
ଚେେକଭତ୍ତର ସ୍ତସ୍ଟୋଗ : 

ଅଲୋକ”, ‘କେଜ” ବା ‘ଢାଷ'ର ମୂଲ ହେଉଛୁ ସୂର୍ଫ ଏବଂ ସୃର୍ଯ୍ୟ ବ୍ରନା 
ଏ ସି ସେମିଭ ଅନ୍ତୁବ, କୌଣସି ଗ୍ଵେଗକୁ ଦର୍‌ କରବା ସେମ୍ଭିତ ଅସମ୍ଭବ | ସେଥେଗାଣି 
ଅନ୍ଯ ର୍ଵ୍‌ର୍‌ ମ୍ରାଭୁଡର ଚକସ୍ବା ସହ୍ରତ ଏଦ୍ର ସୃୂର୍ଯ୍ଯକରଣର୍‌ ସଥାଥି ସଦୁଷସୋଗ 
କର୍‌ ବାକୁ ପଡ଼ବ । 

ପୁର୍୍ତାଙଂ ତେଜ ବା ସୂର୍ଫା ଚକସ୍ବାର ପରସର୍‌ ଏରେ ବ୍ଯାଷକ ସେ ତାହାକୁ 
କଲଜା କର ହ୍ରେବ ନାଦ୍ବି । ଆଲ୍ଲେକଂ (ରଙ୍ଗ), ଢାଷ, ବିଦ୍ଯୁଭ୍ ଗ୍ଵୃପ, ମନ୍ତ୍ର ସେକ, 
ଚୁମ୍ବକ, ସଙ୍ଗୀତ, ବିଭନ୍ତ୍ ରଙ୍ଗର ଧାନ ଏବଂ ସ୍ତାକ୍ସଭକ ସୃର୍ଦଯକର୍‌ଣର ସ୍ତସ୍ଟୋଗ କର 
ଏବେ ସମ୍ଭଗ୍ର ସୃଥସ୍କରେ ଏ ରକସ୍ବା କର୍‌ସାଉ୍ଉଚୁ । ପଞ୍ଚଭୌଭକ ଚକା ମଧରେ ଜଲଂ 
ଚକୟ୍ବା ପର ସୃର୍ଫାକର୍‌ଣର ରଙ୍ଗ ଚକୟସ୍ବା ମଧ ସଦ୍ସଠାରୁ ସଦ୍ରଜ ଏବଂ ସରଲ ଚକସ୍ବା । 

ଏଠାରେ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଚକସ୍ବାକୁ ବାଦ୍‌ ଦେଲ କେବଳ ପ୍ରାକ୍ୃତକ ସୂର୍ଫାଲରଣର 
ସ୍ତସ୍ଟୋଗ ସଂପର୍କରେ ନଡ୍ରାଭ ଦରକାସ୍ବ କଥା ଢେଜୋଝି କୁଦ୍ରା ଯାଉଛୁ । ରଙ୍ଗ ଚକସ୍ତା 
ସଷର୍କରେ ଅଧ୍ବକ ଜାଣିବାକୁ “ ସୂରା ଚକସ୍ତା” ସ୍ୃସ୍ତକ ଷଢ଼ନତୁ । 
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ସର୍ମପାଚ୍ତଲାକ ସ୍ମାଜ ଓ ସ୍କାସ୍ଥ“ 


ସୃର୍ାଲେକ କି ପ୍ରାଣୀ କ ଭର୍‌ ଦ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଏକ ଅପରଦ୍ରୀର୍ଫଁ ଆଧାର୍‌ 
ସ୍ତାଣୀଠାରୁ ଉ୍ର୍ଭଂଦ ସାଏ ସମ୍ଭସ୍ତେ ଜଜର ଖାଦ୍ଯ ପାଲି ସେଦ୍ର ସୃର୍ଯ୍ୟକ୍ତରଣ ଉପରେ 
ଜ୍୍ର୍‌ କରଥାନ୍ତ । ବୃଷ୍ଷଲଡାମାଜେ ସେହ୍ବ ସୃର୍ସ୍ଯକରଣରୁ ଶଲ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରି ବ୍ଳକ 
ହୋଇଥାନ୍ତ୍ର ଏବଂ ପାଞ୍ଚ ସ୍ତ୍ର ଗୁଣ ମାଝିରୁ ଷତ୍ଚାଳବେ ଭ୍ବଗ ଗୁଣ ସୁର୍ଯାକରଣରୁ ଅଦ୍ରରଣ 
କରଥାନ୍ତ୍ର । ସେଇନରୁ ବୃଷ୍ଠଲକ୍ତାର ଶସ୍ଯ, ଝଳ, ପନ୍ଷଢ ଫ ନକୁ ଖାଇ ପ୍ରାଣୀ ଜୀବନ 
ଧାରଣ କରେ ! ସେୟଷାଇି କୁଦ୍ମାଯାଏ, ' “ଆମେ ସେଉ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଖାଉ, ଚାଦ୍ରା ଶୀଲ 
ଭଣ୍ଡାରରେ ପୁରଛଉ କେବଲ ସୃର୍ପାକ୍ତରଣ ମାନ '” ଏଦୁଭଲି କକେବଲ ଖାଦ୍ଯ ରୁପରେ 
ଲହୈ, ଟ୍କୋନ୍ତ୍ମ ସ୍ତାକ୍ସଭକ ତଜଷଧ ରୁପେ ନୟ ସୂର୍ଯ୍ୟ କରଣ ଆମ୍ଭର ଜୀବନ ରକ୍ଷାକ୍କରେ | 
ସର୍ସ୍ଯକରଣ ଇାବାଖ୍ରନାଶକ । ଦ୍୍ତରଖସ୍ତ ଉତ୍ଗୁବଦ୍‌ମାନେ ସୃର୍ସଯକରଣରେ ଧବବା ସୁମିଧ 
କରଣରେ ପୁସ୍ଟ ମଦରସ୍ଥା ରାଜ କରିଛନ୍ତ, ସାହ୍ରାକୁ ଏବେ ବୈଜ୍ଞାନକମାଜେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟୋପ- 
ସେଗୀ ଅଲଃ୍ତ। ସ୍ତ୍ଞିଲେଖ କରଣ କହୁଛନ୍ତ । ଏହ କରଣରେ ରଦ୍ଦ୍ୃଛୁ ଇଂବାଣୁ କାଖାଣୁ 
ନଞ୍ପ କର୍‌ବାର ଅଭ, ତ ଶର୍ତ | ଏହ କରଣ ଶସ୍ଵାର୍‌ରେ ପଡ଼ିଲେ ସଙ୍କାଧ୍କ ମାନ୍ଧାରେ 
ଭଝମିଜ୍‌ ‘@” ଉ୍‌ସୂଲ୍ନ ଡ୍ରୋଇଥାଏ । ଗାର, ଗୋରୁ, ଛେଲ, ମେଣ୍ଟା, କୁକୁର, ବିଲେଇ 
ପର ପ୍ରକୃଭର ଅଚେକ ସ୍ଥାଣୀ ହେବା ଖଗ୍ଵ ପୋଇଲି ନଜ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟୁ ସୁରସ୍ଷିଭ ରଖିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ସୂର୍ଫାକର୍‌ଣ ଜଲ ସଦ୍ରତ ମିଣି ଜଲକୁ ଖିଷଧ୍ବରୁ ମହୋଷଧ୍ବରେ ପରଣତତ 
କଳର । ଚାସ ସନ୍ଦ୍ରକ ମିଣି ବାସ୍ଟୁରେ ପ୍ରାଣ ଏବଂ ବୈଦୁୟଭକ ଶସ୍ତର ସଞ୍ଚାର କରେ । 
ସଂହ୍ରୀଲୁ ଆମେ ର୍ରଡ୍ରଣ କରବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ରକ୍ରରେ ଥବା ଲେଦ୍ବକ୍ତ ରକ୍ତକଣିକା ଏବଂ ଶ୍ଲେତ 
ରକ୍ପକଣିକାର କାର୍ଯାକାରତା ଶକ୍ତ ବହ ମମାନ୍ତାରେ ବୃଧି ପାଇଥାଏ । ସୃର୍ସଯକ୍ରରଣର 
ନୁଳକ:ସ ପ୍ତସ୍ଵବବ କେବଳ ଆମ୍ମର ଚର୍ମ ଜ୍ଵଷରେ ପଡ଼େଜା, ଦେହ୍ରରେ ଥବା ସମ୍ଚସ୍ତ 
ଜବକୋଧ, ଡମ୍ ଏବଂ ଦୃଦସ୍ବ ଉପରେ ମଧ ପଢ଼େ । ଯାହା ଫସଲରେ ଶସ୍ରରେ ଥବା 
ସ୍ଥଭ୍ଯକ କଲକବ୍‌ଜାର୍‌ କାର୍ଯ କର୍ବବା କ୍ଷମତା ବୁୂର୍କ ପାଏ । ସଙ୍କବଧ ରକ୍ତସ୍ତ୍ରନତ୍ତା, 
ଦୁଙ୍ଗଲତା, ଅଙ୍ଗର୍ତ୍ତଚ ଅଗି,ମାନ୍ଦ, ଗରି ବାତ, ସର୍ଧବାଡ, ଷକ୍ଷାଘାଇ, ମଧ୍ମେଡ଼, ପ୍ରଦର, 
କାରୁ କୁର୍୍ଣ ଆ, ବଇଞ୍ଜ ଆଦ ବଭନ୍ତ୍ର ଚର୍ମର୍ଵେଗ, ଦୁଷଭ ବା ପର୍ବ ଘା, ବରନ୍ତ୍ର ସ୍ତକାର 
ଛତ, ଦୁଷ୍ତୃବୃଣଠ, ସଡ ସ୍ବବକ ର୍ରେଗ, ଶ୍ଵାସ, ନକ୍ଷା, ରକେଃ, ମେଦବୃଙ୍କି ଆଦ୍ର ଦୁ ଗ୍ବେଗ 
ଆପେ ଆପେ ଭଲ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ସେଉଉ୍‌ମ୍ମାଳଙ୍କ ଶଗ୍ବରରେ ଅଧ୍ବକ ମଇଲା ଜମି ସାଇଛୁ, 
ଆଲସ୍ଯ, ଦୃବଳତ୍ରାୟ ରକ୍ର ସମ୍ଚାଲଳଜରେ ମହଗଭି ଦେଖା ଦେଇଛୁ, ଝସେମୋନଙ୍କର 
ଶସ୍ଵରରେ ଧବ। କୌ ଗୁସ୍ତ ଗ୍ଵେଗଲୁ ଦୁର କରବାର ଅନର, ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଏହି 
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ବଜା @ଷଧରେ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଭ ୯୯ 


ଅମୂଲା ସୂର୍ଫାକରଣ ଥରରାବେଲେ ଆଡ୍‌ କୌ୍ଷସି ଞଷଧର କମ୍ବା ଡାକ୍ରର୍‌ର 
ଆବଣ୍ୟକଭା ନାଦ । 


ସେଉଁ ଲାଭ୍‌ ବାଷ୍ସ୍ମାଳରୁ ମିଲାଏ ସେଦ୍ର ଲଭ ମଧ ଏଦ୍ଵ ଗୃର୍ଯ୍ଯାଇଲ୍ଭାକ ସ୍ଟାନରୁ 
ମିଲଥାଏ । ଏହ ସ୍ୟାଜ ଜେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଶସ୍ରରର ପ୍ରଭ ଲୋମକୂଷ ସଦ୍ରଜରେ 
ଖୋଲ୍‌ସାଏ । ଶସ୍ଵରରେ ସଞ୍ଚିତ ଅଲେଡ଼', ଆବଜ ଜା ଦ୍ଧ ଜରଲ ହୋଇ ସେଇବାଟଃ 
ମନକୁ ମଜ ୟଦ୍ରାଲୁ ବାଦ୍ରାର ପଡ଼ନ୍ତ୍ର, ଯାହା ଫଲରେ ର୍ବେଗ ମଞ୍ଷ ଦୂର ହ୍ରୋଇସାଏ । 


କେଢ୍ତଲ ଖଗ୍ଵରେ ବସିଗରେ୍‌ କ ଗୋରୁଗାର ପର ଖଗ୍ଵ ପୋଇ ବସିଲେ ଏହ 
ସ୍ଟାନରୁ ଗୁପ୍ଧ।ଙକ ଲଭ ମିଲେଳା । ଏ ଲ୍ଲଭ ମିଲେ ସେଉକବେଲେ ସେଚେବେଳେ ଏହ 
ସ୍୍‌ାଳଲୁ ବୈଜ୍ଞାଳକ ପକର ଅନ୍ଧୁସ୍ାରେର କର୍ଵଯାଏ । ସେମିଭ ମ୍ୟାନ କରବାଲୁ ଆପଣଙ୍କ 
ହ୍ବାତରେ ସଦ ସ୍ପମ୍ଭସ୍ତ ନାଦ୍ବିୟ ତେବେ ମସ ର୍ପୋଦ୍ଦସ୍କ ସମ୍ମସ୍କରର ମ୍ଥାଉଃ ଡୁମଣଣ କର ଆପଣ 
ସେ କରଣରୁ ମ୍ବ ଦ୍ଵ୍‌ଠାଇ ପାରେ । ସନ୍ଧ୍ଯା କାଲ ଭୁଲନାରେ ସ୍ତାଚଃକାଲ ଏଥୁଷ ଲି 
ସଙ୍କୋନ୍ତ୍ମ । ଏହୁ ,ସମସ୍ରେ ସସଯକରଣରରେ ଭୁମଣ କରବା ଦ୍ଵାର ଚରି ସେମିର 
ପରସ୍ଟ୍ୃ ଭ୍ ତୂଏ, ସେମିର ମ୍ଭଲ ରକ୍ତକଣିକା ମଧ୍ଯ ଉପ୍ପନ୍ତ୍ର ଢ଼ୋଇଥାଏ । ଉସ୍ଦସ୍ତମାଳ 
ସ ଣା ଭଲ ଶର୍ଵରରେ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଭ ର୍୍‌ଧକ ଣ୍ଡ ଏବଂ ଲ୍‌ ଭନ୍ୟଜ୍ୀବନର ଅଭ୍୍ଯୁଦସ୍ ଡ଼ୋଇ- 
ଥାଏ। ଏଦବ କର୍‌ଣରୁ ମ୍ଭଭ ପାଇବାକୁ ଢହ୍ରେଲେ ଖୋଲ ଦେଦ୍ରରେ କମ୍ବା ସଂଛ୍ତପ୍ତ ବସ୍ତର 
ଗିଦ୍ଧ ଡୁମ୍ଣଣ କରଚାଲୁ ପଡ଼ିବ ।,ସେଉଁ ଗ୍ଵେଗୀମାଚନେ ୫ାଣ ଖଗ୍ଵ ସଦ ଜ ପାର୍‌ବେ 
ସେମ୍ଭାଜେ କଅଁ ଲ ଖର୍ଵରେ ଏଦ୍ରଭଲ ସ୍ୟାନ ନେବା ଜ୍‌ଚକ୍ତ । ସେମାନେ ଅନ୍ଯ ଏକ 
ଉ୍‌ପାସ୍ତ ମଧ୍ଯ କର୍ଠପାର୍‌ବେ । ସରିଯ ଜ୍‌ଦସ୍ପ୍‌ର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଖୋଲ୍ଭ ଦେହରେ 
ସର୍ସଯଙ୍କ ଆଡ଼କୁ ମୁଖ କର୍‌ କୋଣସି ଏକାନ୍ତ ସ୍ଥାନରେ ବସି ସଂଆନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରଚ୍ଯେକ 
ଅଙ୍ଗକୁ ସ୍‌ର୍୍ଯଙ୍କ ଦଗରେ ଦେଖେଇ ଉଲଘ୍ଵବେ ସେକ ଜଅନ୍ତୁ । ଏହ୍ର ସ୍ାଜର ସମସ୍ତ 
ସୀମ୍ଭା ଦନକୁ ଦ୍ଦନ ବଢ଼ାଇ, ଅଧ ଘଷ୍ବାରୁ ଘଣ୍ଟାକ ସାଏ ନଅସାଇପାରେ | 


ସେଉଁ୍‌ ରବଗୀତ୍ମାନେ ବତ୍ସା ବ୍ମ୍ଭ କରଷାରବେ ନାନି ସେମାନେ ସକାଳ ରୁ 
ଦ ୧୫ ମଧରେ କମ୍ତା ଆର ଓ "ଖରୁ ୫୫ ମଧରେ ବାହ୍ରାରେ ଗେଃ୍‌ କମ୍ତା ମସିଣା 
ପକାଇ ଣୋଇ କର୍‌ ଏହ ସ୍ଲାଜ ଜେଇ ପାରଚବେ । ପ୍ରଥମେ ସମଗ୍ର ଦେହକୁ ଏକା ସଙ୍ଗେ 
ଝଗ୍ଵରେ ନରଖି ପ୍ରଥମେ ପାଦ ଦୁଇଝିକଲୁ କେବଲ କେତେ ସମସ୍ତ ପାଇଁ ଖଗ୍ଵରେ 
ରଖିବେ । ଢା” ପର ଦ୍ରନକୁ କେବଲ ବାହଡୁଦୂଇଝିକୁ ଖଗ୍ଵ୍‌ରେ ରଖିବାକୁ ହ୍ରେବ । 
ତା'ପରେ ଗଲା ଷସସ୍ଯମ୍ଧ ସମ୍ମମ୍ତ ଦେହଢ୍ର ଏବଂ ଅବଣେଷରେ ସମ୍ଭଗ୍ର ଶଗ୍ବର୍‌କୁ ଖର୍ଵରେ 
ରଖିବେ । ଖୁଦ ଦୁଙ୍ଗଲ ର୍ଵେଗୀଙ୍କ ପାଲି ଏଦବ ସ୍କାନ ଭ୍ନ୍ତ୍ରମ । ସେମାନଙ୍କୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଖଗ୍ଵ ସଦ୍ଭ ଅ୍୍ତ୍ଯସ୍ଥ ହ୍ରେବାଲୁ ଡ୍ରେବ । ସେଢେବେଲସାଏ ଖର ସେମାନଙ୍କୁ ସୁଖକର 
ବୋଧ ହ୍ରେବ ସେପର୍ଫାନ୍ତ ସେମାନେ ବସି ପାରନ୍ତ୍ । ଯଦ୍ର ଅଶ୍ଵ ବୋଧହୁଏ, 
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coo ପ୍ତାକୃଭକ ଜ୍‌ପା୍ରେ 


ଅଧ୍ବକ ସ୍ରମୟ୍ତ ବସିବା ଭରକାର ଜାଛି। ଦେହରୁ ଝାଳ ନ ବୋଦ୍ଧ କେବଲ ବିକେ 
ଜ୍ନ୍ତ୍ପ୍ତ ହ୍ବୋଇଗଲେ ମଧ ଚଳିବ ! ଏଇଠି ଗୋଝ୍ିଏ କଥା ପ୍ର ମେମ୍ପାନକ୍କ ସଉର୍ 
ରହବାକୁ ପ୍ରଦ । ସେ ସ୍ଥାନରେ ଶୋଇବେ କ ବସିବେ ସେ ଥାନରେ ସେମିଭତ ଚଲନ୍ତ 
ଢ୍ରାସ୍ତୁର ଦୌର୍‌ସ୍ୟ ଳ ଆଏ । 

ଏବର ପ୍ରକାର ସ୍କଲାଜ ନେବା ପୁରୁ ଶର୍‌ରର ପ୍ରତ୍ଯେକ ଅବସ୍ଟବକୁ ଆବଣ୍ଯ୍ରୀସ୍ତ 
ଉଭଖାମିନ ଏବଂ ସୂର୍ଯାଉତ୍ତୁ ସମ୍ମାନ ଭଗ୍ବବରେ ମିଲିଥାଏ ଏବଂ ଜଷ୍ତ ସ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଫେର ଆସିଥାଏ । 

ର୍ଗୀ ମନ୍ଦ ଝିକଏ ବଲ ହୋଇଥାଏ ସ୍ଟାନ ପୁଙ୍କରୁ ମୁଣ୍ଡକୁ ଏବଂ ମ୍ୂହିକୁ ଭଲ 
ଗ୍ବବରେ ଥଣ୍ଡା କଲରେ ଧୋଇ ଜେଇ ତା” ପରେ ମୁଣ୍ଡ ଜ୍୍‌ପରେ ଭୁଜା ଚସ୍ରଡ଼ା ତତ୍‌ ଲ୍‌ଆ 
ପକାଇ ଖୋଲ ଦେହ୍ରରେ ଝୁଲ୍‌ ଉପରେ ବସି ଏଦ୍ସ ସ୍ଵାନ ଜେଇପାରେ । ସ୍ରଥମ ଦ୍ରନ 
ସୂର୍ଯାକିରଣରେ ଏହ ସ୍କ ଖର କମ ସମସ୍ତ ର୍ରହ୍ୁଣ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ଡା 'ଷରେ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସମସ୍ତ ବଳାଇ ଦଆସାଇପାରେ | ସ୍ଟାନଜ ସମସ୍ଟରେ ମୁଣ୍ଡରେ ସେମିଭ ଖଗ୍ବ 
ନ ପଡ଼େ ସେଣ୍ତଗ୍ରର ଧାଳ ରଖିବା ଆବଶ୍ୟକ । ସୂର୍ଯାସ୍ବାଜର ଠିକ୍‌ ପରେ ପରେ ମୁଣ୍ଡକୁ 
ଉଲଦ୍ଵବେ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇଦେଇ ପୋତ୍ରୁଦବ୍ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ । ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡା 
ପ:ଣିରେ ଭଜା ଚସୁଡ଼ା ଗାମୁର୍ରରେ ମେର୍ର ଦେହକୁ ପୋଛ୍ଥଦେଇ ଦେହ୍ର ଗର୍‌ମ ଥାଉ୍‌ 
ଥାଭ୍‌ ସାଧାରଣ ଜଉତ୍ଵ୍‌ପ କଳରେ ଗାଧୋଇ ପଡିବା ଉବରଙ୍କ । ସଦର ସୃର୍ଯ୍ଯସ୍ବାଳ ପରେ 
ରୋଗୀ ଦେହକୁ ଗାମୁଗ୍ରରର ପୋଛୁ ଅଣ୍ଡା ଜ କର୍ଵଯାଏ ସେଥରେ ଶଭ ହ୍ରେବାର୍‌ 
ସମ୍ଭାବନା ରଦ୍ରଛୁ । ଅଭ ଦୁଝଂଲ ର୍ରେଗୀକୁ ସୃର୍ଯାସ୍ଟାଜର ଠି କ୍‌ ପରେ ପରେ ମୁଣ୍ଡକୁ 
ଭଲପ୍ବବେ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ ଥୋନୁ ଦେବାକୁ ହୁଏ । ଚା'ପରେ ସମଗ୍ର ଦେହକୁ 
ଓଦ୍ଦା ଉତ୍ତତଲଆରେ ପୋନ୍ଥ ସାରଦା ପରେ ସ୍ଟାନ ନ କର ଗୋଝିଏ କମ୍ବଲରେ ବେକ- 
ଠାରୁ ପାଦ୍ଦ ପ୍ସଯନ୍ଧ ଘୋଡ଼େଇ ଦେଇ ସମଗ୍ର ଦେହ୍ରକୁ ଶୀଭଲ ଘରଝଣ କରବାକୁ ପଡ଼େ । 
ସଦ ସୁର୍ଯସ୍ପୀନ ଝଲରେ ର୍ବେଗ ର ଶଗ୍ରର ଅତ୍ତ୍ୟଲ୍ପ ଗରମ ଡହ୍ରୋଇଯାଏ ତେବେ ରୋଗୀକୁ 
ଏକ ଗ୍ରାସ୍‌ ଅଣ୍ଡା ପାଣି ପିଇବାକୁ ଦେବା ଦ୍‌ଚିଭ୍ଧ । 
ଧପସ୍ପାନ 

ବଭନ୍ତ୍ର ସ୍ରକାର କଠ ନ ରଵେଗୀ, ସଥା : ମେଦବୂ୍କ ରେ, ମଧମେହ୍ର ରେଗୀ 
ଅଥବା ଯାହାର ଭ୍ତଦର୍‌ ଅତୁ, ଗୋଦର ଅଛୁ, ସରୁଦଜେ ଅଣ୍ଡା ସର୍ଦଦ " ଲଗି ରଦୁଛ, ଅଥବା 
ସତ୍ତା ମପାଳଙ୍କ ଏକଳମ୍ଭା ଭନ୍ମ କଠ ଜ ଚର୍ମ ର୍ବେଗ ଅଛୁ, ସେମାନଙ୍କର ଦେହ୍ରରୁ ମଇଳା! 
ଅବର୍ଜନା ଳଷ୍ଟ୍ରାସିଭ କଣ୍ଚବାପାଲି ଏହ ସ୍କୀଜ ଦ୍ରଆଯାଏ । ଏଇ ସ୍ଟାନ ଫଲରେ ଦେଡ 
ପ୍ରଚ୍‌ର ଝାଲ ବାହ୍ରାରେ ଏବଂ ଇଲା ସ୍ଟୋଉ ଫଵି ପଡ଼େ । ଏହ ସ୍ାଜ ର୍ଦ୍ଧସ୍ରଦ୍ତର୍‌ ୁଙ୍କରୁ 
ଦ୍ତନ ଏଦ୯୫ା ସ୍ତମ୍ତସ୍ତରରେ ଶୀଉଦ୍ଦନ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲଲ ଦ୍ରନ 2୫ ବେଲେ ନେବାକୁ ହୁଏ । 
ସ୍କାନ ପୁରୁ ଗ୍ରାମେ ଦୁଇ ଗ୍ରାସ ଲେମ୍ବୁ ମିତି ଭ ଜଵଷ୍ମ ଜଲ ଗିଇଜନେବାକୁ ହୁଏ । 
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ବ୍ରଜା ଞଷଧରେ ମ୍ରାସ୍ଥୟ ମ୍ଭଉ ବୃତଦ୍‌ 


ମୁଣ୍ଡ, ମୁଡ, ଆଖି ଏବଂ ବେକଗଣ୍ଟାକୁ ଉଲ ଗ୍ଵବେ ଧୋଇ ଚେବାକୁ ପଡ଼େ । ଡା” ପରେ 
ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଭଜା ଯାଇଥ୍ବବଦା ତଉ୍ତଲଆକୁ ଚସ୍ପଡ୍ତ ମୁଣ୍ଡ ଦ୍ଵପରୁ ବେକସାଏ ଚାଙ୍କକ 
ଜେବାକ୍ସ ହୁଏ । ଜା'ପରେ ଦଉ୍‌ଡ୍ଆ ଖ୫ ପକାଇ ବ୍ରଣେଷ ପବନ ବନ୍ଧୁ ନଥ୍ବଦା ଏକାନ୍ତ 
୍ଥାନରର ବସିବାକୁ ହୁଏ । ଉଲଗ୍ନ ଦ୍ରୋଇ ବସିଲେ ଖୁବ୍‌ ଉଲ । ନଚେ୍ୂ ଲଜ୍ଜା ନିବାରଣ 
ପାଲି ସାତ୍ମାଳ୍ଯ ପରେସ ପିନ୍ଧ ଖଗ୍ଵରେ ବସିବା ଉ୍‌ଚତ୍ଧ। ବସ୍ିକାର ୯୫୬୧ ମିନୁ 
ମଧରେ ଝାଲର ସ୍ଟୋତ୍ତ ହଁ ଝି ଆସିବ । ସଡ ଏହ୍ର ସ୍ରକାର ସୂର୍ପାଟ୍ୟୀଳ ନେଦାବେଲେ 
ଝାଳ ନ ବାଦ୍ରାରେ ମଟ୍‌ରେ ମଟ୍‌ରେ କହୁ ଗରମ୍ଭ ଜଲ ପିଇନେବା କମ୍ବା ପାଦ ଦୁଇଝିଲୁ 
କଛ୍ଥ ମେସ୍ଟ ପାଲି ସଦ୍ଧଲ୍ମ ଉନ୍ନତ ଗରମ ପାଖିରେ ବ୍ଲଡ଼ାଇ ରଖିବା ଉଵଚତ୍ୂ । ଗ୍ରଥମ 
ନଜ ଗ୍ଵେରୀ ଅମ୍ମର୍ତ ବୋଧ କଲେ ଡାକୁ ଅଧକ ସ୍ତମସ୍ତର ଖଗ୍ଵରେ ରଖିବା ଠିକ୍‌ ନ୍ୁଦ୍ଦୈ । 
ଧୀରେ ଧୀରେ ସମସ୍‌ ବୃକ୍ତି କଗ୍ଵଯାଇପାରେ୍‌ । ଏହ ସ୍କାଳ ୧ ମିନଝୁରୁ ୭° ମିଳୁ ପର୍ଯନ୍ତ 
ନଆ ସାଇଥାଏ | ସ୍ୟାଳ ଶେଷ ହ୍ରେଲେ ର୍ଵେରୀର ମୁଣ୍ଡକୁ ଧୋଇଦେଇ ଭଜା ତଦ୍ତଲଆ 
ସ୍ଥାହରାସ୍ୟରେ ଝାଲ ପୋଛୁ ଦେବାକୁ ହ୍ରେବ । ତା'ପରେ ଦେହ୍ରରେ ଗରମ୍ଭ ଥାଉ୍୍‌ ଥାଉ 
ବା କଛୁ ସମୟ ଦେହକୁ ସାମାନ୍ୟ ଣୀଭଲ କର୍‌ ଗ୍ବେଗୀ ସାଜ କର୍‌ନେବା ଉଚ । 
ମ୍ୟାନ କଲ୍ଠବେଲେ ଣୀଉଲ ଜଳରେ ଦେଡ୍ରକୁ ଉଲସ୍ତ୍ରବେ ରଗଡ଼ି ରଗଡ଼ ସ୍ୟାନ କରବା 
ଆବଣ୍ଯକ । ଚର୍ମିର୍‌ଗୀ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ମ୍ରାନି ବୋଲ ହ୍ରୋଇ ସୃୟାନଜ କରପାରନ୍ତ । 
ଚହମଭୃଷସିଦ୍ା ପାଣିରେ ଦେଡ୍ର କୁ ରଗଡ଼ ରଗଞ୍ ଗାଧୋଇ ପାରନ୍ତି । ରୋଗୀ ଅଭ 
ଦୁବ ଲ ହ୍ରୋଇଥ୍ବଲେ ସ୍କାନ ଶେଷରେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେ ହ୍ରକୁ କମ୍ବଲରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଘର୍ଷଣ 
ସ୍ଟନ କରଇ ସ୍ଵଣି ଖୁବ ଭ୍‌ଣ୍ଵାପ ଫେଗ୍‌ଇ ଆଣିବା ଆବଶ୍ଯକ । ଏହ୍ର ସାନ ଦ୍ଵାର୍ଵ 
ଦେହର ସମ୍ଭସ୍ତ ମଇଲା ସ୍ପଦ୍ରଜରେ ବାହ୍ରାରସାଏ । ଶସ୍ବର୍‌ର ସ୍ତମମପ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍କ ନଲର୍‌ 
କାର ଠଁ କ୍‌ ରଙ୍ଗରେ କରନ୍ତ । ଚର୍ମ ଗ୍ଵେଗ, କୁଷ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ, ଗର୍‌ମି ରୋଗ, ପ୍ରଦର୍‌ ଗ୍ବେଗ, 
ସ୍ତ୍େଗୁଧ୍ବକା ବ୍ୟସ୍ତମ୍ଭାଳେ ଏ ସାଜ ନେବାବେଲେ କ ପରେ ଅଧ୍ବକ ଲୁଣ ଖାଇବେ ଜାହ୍ଵି । 
ପ୍ତଦର ଘ୍ଵେରଗିଣୀକୁ ଘଦ୍ଦ ନୟ୍ମ୍ଭିଭ ରୁପେ ଏଦ୍ର ସ୍ୟାଜ ଦଅଯୟାଇ ଖାଦ୍ୟର ପରବର୍ତନ 
କରାଏ, ବଳା ଞଷଧରେ ସେ ଗ୍ରେଗମ୍ବୁକ୍ୁ ହୋଇ ପାରବ । ଏ ସ୍ତକାର ଗେଗିଣୀକୁ 
ଧୂପସ୍ୟାଳ ପରେ ଢତ୍ଉଲ୍‌ଆରେ ନ ପୋଛୁ ଓଦା ସରସର ଦେହ୍ରକୁ ହାତରେ ଘସି ଘସି 
ଶ୍ୃଖାଇବା ଉର୍ର । ସତ୍ଧ ପ୍ରକାର ରକ୍ତସ୍ସନତା ଗ୍ରେଗ ପାଇଁ ଏସ ସ୍ୟନ ଅପର୍ନାର୍ଯ୍ଯ। 
ଏଢ୍ଚଦଵବ୍ଯଝଭତ ଅନ୍ଦ୍ରୀ ଗ୍ଵେରୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହ ସାଜ ଅତ୍ତନ୍ତ ସଂଲସପ୍ତଦ । ସ୍‌ର୍ଫାସ୍ୟନ 
ଧୂପସ୍ଠୟାଜ ସେଉଁ ସାଜ ନଞନ୍ତୁ ଜା କାହୁଁ କ ଢା ପୁର “ରୁ ଏଜମା ଜେଇ କୋଷ୍ଠ ସା 
କରିବାକୁ ପଡ଼ବ । 


ମ୍ାଝିଠବ୍ତି ସ୍ତସ୍ଟୋଗ ଏବଂ ସର୍ଫ।ଲେକ ଦ୍ରାଗଵ ଦୂର୍ଣ୍ଂଶର ବୃକ୍ତିଷାଏ । ସେଉିମ୍ାନେ 
ସ୍‌ ୍ିଯକରଣରୁ ରତା ପାଇବା ଲ୍ଗ ଧଲା, କଲାଚଷମ୍ଭା ପିଛ୍ଧନ୍ତ୍ର ସେମ୍ମାନଙ୍କର ଦୂ୍ଧି ଦ୍ରାଜ 
ସନ୍ରଉ ସ୍ସାଯ୍ଥ୍ଦ୍ରାନ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 
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°) ପ୍ଥାକ୍ସରକ ଉପାସରେ 


ଅକାଖରରୁର ପ୍ରସ୍ଟୋଗ “ : 
ଆମେ ପୁବ ତ୍ତ ଜାଣିଛେ ଘେଗୀ ହେବା କ ଳରେ୍‌ଗ ରଦ୍ରକା ଏଡା ପଞ୍ଚମହ୍ାଭୁତର 
ଅବ୍ଥା ଦ୍‌ପରେ ଜର୍ଭର୍‌ କରେ । ସେଥ୍ବ ମଧ୍ୟରୁ କୌଣସି ତ୍ତ ନର୍ଢ଼ ଗଲେ କି କମିଗଲେ 
ଆମ୍ଭକୁ ବଭ୍ତତନ୍ତ୍ର ଘ୍ଵେଗ ଆନ୍ଧମଣ କରେ । ସେତେ ମାଝି, ପାଣି, ବାସ, ଚର୍ଯା ଚକା 
କଲେ ମଧ ଆକାଶଚକମ୍ବା ବନା ସ୍ଥାକୃଭକ ୭କସ୍ବା ଅସପୂର୍ପ୍ତ । 
ଆକାଶତ୍ତ୍ତୁ ଅଚଲ୍ତଜୀସ୍ତ । ଏହ୍ରା ଅସୀମ, ଅଜନ୍ତ । ଏଭେ ବଡ଼ ବ୍ରଦ୍ଧାଣ୍ଡକୁ ନଜ 
ଗର୍ଭରେ ଧାରଣ କର ମଧ ସେ ଶୂନ୍ୟ । ତେଣରି ପ୍ତାକୃଭକ ଚକ୍ବାର ଜସ୍ଟମ୍ଭ ଅନୁସାସ୍ୀ 
ଆମର୍‌ ସଦାବେଲେ ଅକାଶତ୍ତତ୍ତୁକୁ ଦୁଦସ୍ତ୍ମଭ କରବା ଉ୍‌ରଉ । ଶୃନ୍ଯସ୍ଥାନ ଜଥ୍ବଲେ 
କ ପ୍ତାଣୀ କ ଜ୍‌ ଦ କେହ୍ର ଭଞ୍ତ` ପାରବେ ଜାହ୍ଦି 
ଢେଖି ଆକାଶ ରକବା ଦ୍ଦ, ଶୂଳ ସଦୁଳ୍ତ ସଂପର୍କ ରଖିଦାକୁ ହ୍ରେଲେ ପ୍ରଥମେ 
ଆମ୍ଭକୁ ସେର ଆକାଣ ଭଲ୍ନ ବଶାଳ, ଉ୍ଦାର ଏବଂ ନଲିସ୍ତ ହେବାକୁ ପଞ଼ବ । ପରଷ୍ଟ ର 
ପରଚ୍ଛଲ୍ତ୍ରତା , ସୃଚୁଭା ଏବଂ ପର୍ରନ୍ଧତା ସ୍ତଭ ଧାନ ଦେବାକୁ ହ୍ରେବ । ବାସ୍ତୁ ଆଲ୍ନେକର 
ଚଲାଚଲ ପାଲ୍‌ ଶର, ବସ୍ତ ଏବଂ ବାସଗୃହ ଏ ଭନକୁ ସଙ୍କଦା ପତ୍ର, ଜର୍ମଲ ଏବଂ 
ସଙାସୁଭୁଘ୍‌ ରଖ୍ଜିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଖାଦ୍ଯପଦ୍ଦାଥି ଜଲ ଥୀ ସେସ୍ପଦ୍ ରଖ୍ଜିବା ସ୍ଥାନ, ବାସନ - 
କୁସନର ପରଷ୍ଟ୍ରାର୍‌ ଘର୍ଥନ୍ତ୍ରଭା ଏଥ୍ବପାଇି ଜହ୍ମାଭ ଜରୁସ୍ଵ ଅଝେ । ଖାଦ୍ଯ, ବସ୍ଟ ବାସଗୃଦ୍ର 
ଏବଂ ୭କସ୍ଟା ଶସ୍ତା ଦର୍‌ର୍‌ ହ୍ରେଜ୍୍‌ପଛେ ତାହ୍ରା ସଙ୍କଦା ଯ୍ପଚ୍ଛ ଏବଂ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟୋଷସୋଗୀ 
ହେବା ଭରତ । ଏସବ୍ୁରରେ ଅର୍ଲୁଝା ତ୍ଷା, କଠିନ କମ୍ବା। ଜଝ୍ତିଲ ବ୍ଯବସ୍ଥା କନୁ ଜ 
ରହବା ଉ୍ଚଢଚ | ମୁଣ୍ଡକୁ ଚଲ୍ଧାଶୁନୟ କର୍‌ଦେଲେ ମୁଣ୍ଡ ହ୍ରାଲକା ଡ୍ରୋଇଯାଏ । ଶସ୍ବରରୁ 
ବରଜାତାସ୍ତ ବସ୍ତୁକୁ କଷ୍ଟାସନ କରଦେଲେ ଗ୍ଵଗ ଉଲ ହୋଇସାଏ । ଏଦ୍ରଉଲି ଶୁନ୍ଯତ୍ା 
ସଦ୍ଭ ଯେଚତ୍ତ ଆମ୍ଭେ ସଂପକ ରଖ୍ରିପାରବା ସେରେ ମଙ୍ଗଲ । ଆମର ସଂଦା ଗୋଵିଏ 
କଥା ଧାଜ ରଖିବା ଆବଶ୍ଯକଣୂଜ୍ଯତ୍ତା ବନା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର ପୁର୍ତ୍ତିଭା ଅସମ୍ତ୍ବବ । ଆକାଣ- 
ରକସ୍ବାରେ ସେଥ୍ ସକାଶେ ଶାସ୍ଵରକ ଏବଂ ମାନସିକ ଷ୍ପଚ୍ଛତ୍ତା ପାଣି ଅନ୍ତ୍ରଣୋଧନ, ରକ୍ତ- 
ଶୋଧଜ, ଖାଦ୍ୟ ସଣୋଧଜ ଏବଂ ବର୍ଟର ସଂସ୍ଥାର ପ୍ତଭ ଗୁରୁଦ୍ଧ ଦ୍ଧ ଆଯାଇଥାଏ । ପରସଷ୍ତ୍ରାର 
ପର୍ଥନ୍ତ୍ରଭା ଦ୍ମାଗ୍ଵ ସ୍ରତ୍ତେଖକ ଲୋମକୂପ ମୂଲରେ ଶ୍‌ ନ୍ଯସ୍ଥାନ ର୍‌ଖିବାକୁ କୁଦହ୍ାଯାଇ- 
ଥାଏ । ଖାଇବା ସମସ୍ତରେ ଷ୍ଧାଠାରୁ କମ୍‌ ଖାଇ ଭ୍୍‌ଦରରେ କରୁ ଶ୍‌ ନ୍ଯଢା ରଖିବାକୁ 
ଚେତ୍ତାବଜୀ ଦ୍ଧ ଅଯାଇଆଥାଏ ।! ରକସ୍ବା ସମୟରେ ଣସ୍ଵରରେ ଓିଷଧର ବଷ ଭର୍‌ ଶୋଧନର 
ମାର୍ଗରୁ ବନ୍ଦ ନ କରିବାକୁ ଷଗ୍ଵମଣ ଦ୍ରଆଯାଇଥାଏ । ଏ ରକସ୍ବା ଡା୍ୂସ୍ବ ଚକତସ୍ତା ଉଲ 
ବ୍ୟସୟ୍ବହୂଲ ଚକ୍ର ମନ ମୋଦ୍ରଲ୍‌ ଉଲ ବାହ୍ୟ ଗଟ୍‌ କଚକ୍ଯ ବୃଥା ଅଡ଼ମ୍ତରକୁ ପସହ 
କରେ ନାହ୍ବି । 


ଜଜକୁ ସଂଣୋଧଜ କରବାଠାରୁ ବଡ଼ ଚକ୍ତସ୍ତା ଅଉ୍୍‌ କରନ୍ତୁ ନାହି । ଏହ୍ରାର 
ଅନ୍ଯ ଜାମ ଆକାଣ ୭କ୍ସ୍ତା । 
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ଵର ସଂସ୍ଟାରଇ କା ଵଚ୍୍‌ର ପରବର୍ତଜ 


ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଚିକ୍ତସ୍ବା ଦ୍ଵାଘ୍୍‌ ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଚକସ୍ବା କତ୍ଭବେଲେ କେବଳ ଦେହ୍ରର ଚକସ୍ତା 

କରଥାନ୍ତ କନ୍ଧ ପ୍ରାକ୍ସଭକ ରକସ୍ବା ଦେହ୍ର ଦ୍ର ନର୍‌ ଚକସ୍ବୀ କରଥାଏ । ଏଦ୍ର ଚିକସ୍ସା 
କଲ୍ଠ ୨ବଲେ ଆଧଣ୍କେ ସେମି ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଂଣୋଧନ କରବାକୁ ପଡ଼ିବ ସେମି ବଗ୍ଟର୍‌ 
ସଂଶୋଧନ ବା ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ ପର୍‌ ବ୍ଡିଳ କରବାକୁ ପଡ଼ିବ । କାରଣ ଅକାଣ ଚକ୍ତସ୍କା ସଦ୍ଦ୍ରକ 
ମ୍ମାନସିକ ଚକ୍ତସ୍ଟାର ଘନଣ୍ଠ ସ୍ରତପର୍କ ରଦ୍ରନୁ । ଗୋଝିଏ ବଗିଗ୍ୃରେ ଥବା ଅମ୍ଡ, ନ୍ତ 
ଢେଠତୁଲି, ଆଖୁ ପ୍ତଭ୍ରଭ ଦୃଷ୍ଣ ସେମିଭ ନଜନଜର ସ୍ପଷ୍ବବ ଅନ୍ଧୁସାରେ ମଝିରୁ ରସ ଏବଂ 
ଅଳକାଣ (ଇଅର)ରୁ ଗୁଣ, ଖା, ମିଠା, ପିଭା ଅଦ ସଂଚ୍ରହ୍ଥ କରଥୀନ୍ତ୍ର ସେମିଭ ସଦ୍ଦର 
ଜଣେ ସ୍ରାକ୍ସଭକ ଖାଦ୍ୟରୁ ଭ୍‌ଚତ୍ତ ରସ ପାଇ ଅଢାଣରତ୍ତେ ଅନ୍ଧୁସାରେ ମନରେ ଉ୍‌ଚତତ 
ବଗ୍ଟରକୁ ସ୍ଥାନ ଦଏ, ତେବେ ଡା”ର ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟ ଜଣ୍ତି ତ ଦ୍ଲୁଷେ ଉମ୍ର କରିବ । ଏ 
୭କସ୍ରାରେ ଖାଦ୍ୟ ସଂସ୍କାରର ସଯେମିଭ ଆବଶ୍ଯକତ୍ତା ରହୁ, ବଗ୍ଵର୍‌ ଙଂସ୍ତାରର୍‌ ମଧ୍ଯ 
ସେମିଭ ଆବଣ୍ଯକକ୍ତା ର୍‌ଦ୍ଦ୍ରଛୁ 

ଆକାଶ ସେମିଭ ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ ଏବଂ ଗ୍ଵବଜାର ଏକ ବ୍ରଣାଲ ଭଣ୍ଡାର ସେମିଭତ ଏ 
ମନ ମ୍ଭ ବଗ୍ଭ୍‌ର୍‌ ଘ୍ଵବବନାର ଏକ ବଣାଲ ଭଣ୍ଡାର | ସିଇ୍ତୟାଧକଗଣ କହରନ୍ତ-¬““ ଏର 
ବର୍ଟର୍‌ ସ୍ବ୍ବବଜା ହ୍ରେଉ୍୍‌ଛୁ ଜଗଭଉର ମୂଳ ଏରଂ ବଶ୍ବବ୍ରଦ୍ଧାଣ୍ଡର ସଞ୍ଚାଳକ । ଜଣେ ସୁଖୀ 
ହେବ କ ଦୁଃଖୀ ଢ଼େବ, ର୍ରେଗୀ ଦ୍ରେବ କ ଜଗର୍ବେଗ ହ୍ରେବ, ସର୍ଧୁ ଢା” ବରର 
ଉପରେ ନର୍ଭର କରେ | ବେଦମ୍ପର୍ବି ପଣ୍ଡ ଭ ଶ୍ରୀଗ୍ଵମ ଶମ ଅଗ୍ଟର୍ସ୍ଯ ଲେଖିଛନ୍ତ — 
““ଗୋଗର ସେଢେ କାରଣ ରଦ୍ରଛୁ ତା” ମଧ୍ଚରୁ ଗୋଝିଏ ବଡ଼ କାର୍‌ଣ ଦ୍ରେଭ୍ଵଚୁ ମହ 
ବ୍ରଗ୍ଵର୍‌ (କର୍ମ ଅହାର ବହାର) ଏରଂ କୁଚଲ୍ତ। । ଏସତ ଶଙଝ୍ବର୍‌ ମଧରେ ଅସାଧାରଣ 
ପର୍‌ବନ୍ତିନ କରବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦଦନେ ଗ୍ଵେଗ ଭରୁଷରେ ଅସ୍ବପ୍ରକାଣ କରେ ।”” 

ଆଷଣ ଘଦର ସୁଖୀ, ସମୃକ୍ ଏବଂ ଜୀଗ୍ବେଗ ହେବାକୁ ଗୃଦ୍ରା ନ୍ତ ତେବେ ଅଜୟ 
ଗ୍ଵର ମଦ୍ରାଭୁଳ ଚକସ୍ବା କଲ୍ପାବେଲେ ଆକାଣତ୍ତତ୍ତୁରୁ ସମ୍ଭୁଚତ୍ତ ଲଭ୍‌ ପାଇବା ପାଇ 
ଆପଣଙ୍କେ ବର୍ରଧ!ଗ୍ଵକୁ ସେଥ୍ବବଦ୍ରକ ପର ବର୍ତନ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 

ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଲେଖାଅଛୁ—““ଜଜଳ ଏବ ମନ୍ଲଷ୍ଯାଣାଂ କାରଣଂ ବନ୍ଧମୋଷସ୍ତ ।”” 
ମଲୁଷ୍ୟର୍‌ ମନ ହେଉଛି ତାର ବନ୍ଧନ ଏବଂ ମୁ୍ତର କାରଣ, ଭାର ର୍ଵେଗ ଏବଂ ଳରେ୍‌ଗ 
ରହବାର କାରଣ । ଆମ୍ଭକୁ ସେତ୍େବେଲେ କୋଣସି ର୍ବେଗ ଡୁଏ ଆମେ ତ୍ର ସେ ରଗ୍ଵେଗ 
ଦେହରୁ ସୂ ହୋଇଛ । ଦେହ ଭତ୍ତରୁ ରର ସ୍ବର୍ଣ ହୋଇଛି ସଡ, କରି ତାର ସ୍ତଧାନ 
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tov ପ୍ରାକ୍ସରକ ଉପାସରେ 


କାରଣ ମନ | ଦେହ୍ନରୁ ସେଭତକ ଗ୍ରେଗ ତ୍ଉପ୍ପମ୍ତ୍ର ଢ଼ୋଇ ଜଥାଏ ମନରୁ ସେକ ଗ୍ବେଗ 
ଉ୍ତସ୍ପନ୍ତ୍ର ଦ୍ୋଇଥାଏ । ଶତକଡ଼ା ୪୯ ତ୍ଵ୍‌ଗ ଗ୍ବେଗ ମନରୁ ସଂଜାତ୍ତ ! 

ଏସର୍ୁ ଗ୍ଵେଟ ଅଲୁଚତ କାଟ ଡୋଧ, ଲୋଭ, ମୋଦ୍ର ତଥା ଉସ୍ଟ, ଶା, 
ଘୃଣା, ଜଗ୍‌ଣା, ଅବଶ୍ଠାସ, ଦୁଷିଭ ଅଲୁଃକର୍‌ଣ, ବିକୃଭମନ ଏକଂ ଅଶୁଭ ଶ୍ଵବଜାରୁ ଜନ୍ତ । 
ଏହ ଦ୍ାଗ୍ଵ୍‌ ମାନସିକ ବିକାର ସି ହ୍ରୋଇ ଶସ୍ବରର ସ୍ବାଷ୍୍ରଚ୍ତକ ୟାକୁ ହନ୍ମର କରଦ୍ଦଏ !। 
ଧମ୍ାଗୁଡ଼୍କ ନଜର କାମ୍ଭ କରିବାକୁ ଅସମ୍ଭ୍ଥ ତୃଅନ୍ତ । ଦେଦ୍ରରେ ଉସ୍ଟଙ୍କର ବଷ ଉତତ୍ତ୍‌ପ 
ଉ୍ତସ୍ପନ୍ତ୍ର ଢ଼େବାରେ ଲ୍ଲଗେ ଏବଂ ତ୍ତା ହା ବ୍ରଜାଖସ୍ତ୍ର ବସ୍ତୁ ରୁପେ ` ଦେଦ୍ରରେ ସଞ୍ଚିତ ହ୍ରୋଇ 
ଜାନା ଉପଦ୍ରବ ରୁଷଧେ ଦେଖାଦ୍ଏ । 

ଏଦ୍ବସକ୍ସ୍‌ କାରଣରୁ ପୁଙ୍ଦେ ମୁଜରୃଖି ଗଣ ଏବଂ ଏବର ମନସ୍ତତ୍ଗୁବତ୍ୂଗଣ 
ଶସ୍ବରର ଚକସ୍ତା ଅପେକ୍ଷା ମାନସିକ ରକସ୍ଟା ଉପରେ ଅଧ୍ବକ ଗୁର୍ୁଦ୍ଧ ଦେଇଥାନ୍ତି 
ସେଥ୍ଟପାଲି ସମ୍ଭବତଃ ସେମ୍ମାନେ କହଦ୍ଥାନ୍ତ¬ “ଯର ଗ୍ଵେଗ ଭୁଲ୍‌ ହ୍ରେବ ରତ ର୍ଵେଗୀ 
ଭଲ ହ୍ରେବେ ନାହି ।” 

ଏଥ୍ରରୁ ଗୋଝିଏ କଥା ଷ୍ଥଷ୍ଣ ହୁ ଏ ବାହାରର ଅଣ୍ଡା, ପାଣି, ପବନ, ଶଗ୍ଵ, 
ବର୍ଷା, ଶୀତ, କାକର | ଇୀବାଣୁ ଏସ୍ରୁ କୌଣସି ର୍ବଵେଗର କାରଣ ନ୍ୁହ୍ରୈ । କାରଣ 
ହେଉଛୁ ୍ତକ୍ଭଛଡା ହ୍ରୋଇ ଅସ୍ରାକ୍ସଭକ ଆଦ୍ରାର ବିହାର କରୁଧ୍ଵବା ବିକାରଗ୍ରସ୍ତ ନ, 
ଣସ୍ର୍‌ ଏବଂ ଅଶ୍ତଭ୍‌ ଗ୍ଵବଜା । କେଣୁ ଗ୍ଵେଗ ଚକଣ୍ଟା ପାଇଁ ଞଓଷଧ ସେବନ ବେକାସ୍ଜ 
ବ୍ୟତୀତ ଅଜୟ କନୁ ଲ୍ୁଦ୍ଦୈ । 

ଏଥୁପାଇ୍‌ ବଗ୍ଲରରେ୍‌ ସଂସ୍କାର ଆଣିବା ଜ୍‌ଚତ୍ତ । ବେଦମୂର୍ତି ପଣ୍ତିତ ଶଗ୍ଵ୍ଭ 
ଶୀ ଅଗ୍ଟରସଯ ବଗ୍ବର୍‌ରେ ପରବଣ୍ଭିନ ଆଣିବା ପାଲି ଯେଉଁ କେତୋଵି ମଦରନ୍ତୁପୁଷ୍ତ ପର୍ଵଖ 
ଦେଇଛନ୍ତି ତାକୁ ଅଷ୍ଷରେ ଅକ୍ଷରେ ପାଲନ କରବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ | 

୧ | କୁ ମମ ଅହ୍ରାର ବହ୍ଲାର, କୁଚ ମମ ଜବନଚର୍ଣା, କୁର୍ଷ ମ ଞାଷଧଠାରୁ 
ଦୁରରେ ରହୁ ସ୍ତାକୂରକ ଅହ୍ରାର୍‌ ବହ୍ରାର, ଆଗର ବଗ୍ଵର୍‌ ଏବଂ ଚକ୍ରସ୍ବାକୁ ଆପଣେଇ 
ଜଅନ୍ତ । ଜକର ଜବସାଣର୍ତ ବଢ଼ାଇବା ପାଇଁ ପଞ୍ଚମଦ୍ରାଭୁଭର୍‌ ପ୍ତସ୍ତୋଗ କରନ୍ତୁ | 
ସଙ୍ଦା ସ୍ତକୃଭ କୋଲରେ ସ୍ତକ୍ଧତ ସଦ୍ରକ୍ତ ରଦ୍ରନ୍ଧ ଏବଂ ଶ୍ର ପ୍ରଦତ୍ତ ଜୀବନର 
ସଙ୍କୋନ୍ତ୍୍‌ମ ଉପଯୋଗ କରନ୍ତୁ । 

2 । ଖାଦ୍ୟର ଧୌଣ୍ଡଂ କତା, ଭଃାମିନ୍‌, ଢାଷତ୍ଥାନ ବା କାଲୋେର୍ ଥଓର 
ମନୁଷ୍ୟ ଦେହ ସ୍ରଭ ଠିକ୍‌ ଖଟ ନାହି । ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଏଦ୍ସସରୁ ଭ୍ରାନ୍ମ ଧାରଣା ସତ୍ଲୁଲୁ 
ମନରୁ ଦୁର କରନ୍ତ | ଷୌଙ୍ଧିକ ଏବଂ କ୍ଯାଲ୍ମେସ୍ତୟୁକ୍ୁ ଖାଦ ନାମରେ ଅଭ ମାଂସ 
ଅଣ୍ଡା ପ୍ତଭ୍ଭି ଖାଅନତୁ ନାହି । କ୍ର୍ଧ ମମ ମିଠା (ରଜ), କୃ ମ ଲୁଣ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ସଦା 
ବଜୀନ କରନ୍ତୁ । ଭ୍‌ଣ୍ତୃଟମ ଖାଦ୍ଯ ଶସ୍ତ। ହୋଇପାରେ - କନ୍ଧ ସେତ୍ତ୍‌ରେ ଆବଶ୍ଯକ 
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ବନା ଓଥଧରର ସ୍ପାଥ୍୍ୟ ମ୍ଭ ୦୫ 


ମୁଚାବକ ଗ୍ରୋଝିନ୍‌ ଅଛୁ, ତାହ୍ରା ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ । ଦେହ୍ରକୁ ଦରକାର ମୁକ୍ତା ଭକ 
ଜତାବଜୀଶଭ୍ତି ଯୋଗାଏ, ବଲକା ଅଂଣ ମଲ ରୁବପ ମସହ୍ରଜରେ ବାଦ୍ରାର ଯାଏ । କେଣୁ 
ସେଦ୍ରଭଲ ସ୍ରାକ୍ଲଭଜ ପୌଙଣ୍ଟି କ ଏବଂ ପ୍ର ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହଣ କରଠ୍ତୁ । ସେ ଖାଦ୍ୟ 
ପଛରେ ଆପଣଙ୍କର ନ୍ୟାୟ୍ଟାଲୁକୂଲ ଜ୍ପାଜନ ଏବଂ ସଦୁଷ୍ଵବନାର ସମ୍ଭାବବଣ ଚ୍ଚ ହେବା 
ଜ୍‌ଚତ୍ତ | ଏଉଲି ଖାଦ୍ୟ ଜାର -ପ୍ରଚଲଜ ହେଲେ, ସୃୟ୍ତ୍ଟା୨ର ଖାଦ୍ୟ ସମଭବ୍ୟାର ସମ୍ଭାଧାଳ 
ସମଦ୍ରଜରେ ହୋଇ ଘାରବ । ସଦ ଚଲ୍ଭକ ପେ୫ଗୁଗ୍ଵ ଖାଇବାକୁ ଯାଇବେ | ଅନ୍ୟାସ୍ୃଟ ଅସର, 
ରୋଗ, ବ୍ୟାଧ୍ବ ସରୃଦଧଜ ପାଲି ୃଧବଚ୍ବୀ ମୃଣ୍ବରୁ ବିଦାସ୍ତ୍ ଜେଇସିବତ । ବସ୍ତ ସୂତାର ଦ୍ରେଲେ, 
ହଳ୍ଛି ଦ୍ର ହେଲେ ଏବଂମ୍ପଲ୍ଟ ଦ୍ରେଲଲ ଭା” ଦୁାଗ୍ଵ କେବଲ ଧ୍ରାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ ଭମର ହ୍ରେବନ, ସିଦ୍ଧ 
ଲ୍ଲେକଂ ବସ୍ପ ସୋଗାଇବା ମଧ୍ଧ ସଡ୍ରକ ହେବ । 


() ଅରୁଃ ପୂଯୁୀର ଅଧୃକାସବ ହ୍ରେବାକୁ ଦାମୀ ଖାଦ୍ଯ, ଦାତ୍ମୀ ଓିଷଧ, ଦାସା 
ରକୟ୍ବା ଜ୍‌ଷରେ ଧାନ ନର୍‌ଖି କେବଲ ଢକେଢ୍ତୋଝ ଗ୍ରେଃମୋ୫ କଥା ଉପରେ ଧନ 
ରଖୁ । ଉାହ୍ରା ହେଉଛୁ, ପରପାକ ଛ ୟା ଠିକ୍‌ ଗ୍ଟଲ୍‌ଛୁ କ ନାହି? ଦନର୍‌ ଖଃଣୀ 
ପରେ୍‌ ରାଭରେ ଭଲ୍‌ ସୂନଦା ହ୍ରେଡ୍‌ଛୁ କ ନାଦ୍ରି ୨ ଶଗ୍ବର ,ପାଇଁ ସେଭିକ ଜଲର୍‌ 
ଅବଣ୍ୟକ ସେଭିକ ଜଲ ଣସ୍ଵର୍‌ ଠକ୍‌ରୁଗେ ପାଉଛୁ କ ନାହି ୨ ଏତେ କାମ ଭତରେ 
ଆପଣ ଦୈ ନକ ମନଖ୍ୋଲ୍ଲ ହସି ପାରୁଛନ୍ତ କ ନାଦ୍ରି ୨ ଆପଣଙ୍କର ଭଲ ବ୍ରଜ ନ ପ୍ରଣାଳୀ 
ଠିକ୍ରୁଗଘେ କାମ କରୁଛୁ କ ନାହି ? ମନେରଖନ୍ତୁ, ସଦ ଠିକୁ ଥ'ଇ ଯଦ୍ଦ ଆପଣଙ୍କର 

ଢୋଷ୍ଧବକ୍ତ୍ତା ହ୍ରେବ, ଭାହ୍ରା ସକ୍ସଗ୍ଵଗ ଶାଲ ବାଃ ପରସଷ୍ଟ୍ାର କରଦେବ । ଅଳ୍ଚର୍ଧ୍ 
ଅଗି,ମାନ୍ୟ, କୋଷ୍ଠ ବ୍୍ତଡାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଲି ଷୁଧାଠାରୁ ସର୍ବେଲେ କମ୍‌ ଖାଅ । 
ଅନ୍ତତଃ ସପ୍ତାହକୁ ଅରେ ଭଵପବାସ କରନ୍ତ । ଏଦ୍ରପର ପ୍ରାକ୍ସଭକ ନସ୍ଟ୍ଭକୁ ଅନ୍ୁୁସର୍‌ଣ 
କଲେ ସମସ୍ତ ଗ୍ଵେଗର୍ଧ ରକ୍ଷା ମିଲେ । ଏଡ଼ାଇବାକୁ ଗଲେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ମୂଲୋସ୍ପାଶନ 
ହୁଏ । 

. (୪) ଆୟୁ ଏବଂ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ “ମନ” ଭ୍ପରେ ନଜର୍ଭ୍ର୍‌ କରେ | ଚେଖୁ ମନକୁ ସଙ୍କଦା 
ପ୍ରସନ୍ତ୍ର ନଭ୍ଦେ।ଷ ଏବଂ କବିକାର କରନ୍ତୁ । ଅଜାବଣ୍ୟକ ଚନ୍ତା, ଶୋକ, ଘଷା, ଷୋଉ, 
ଅଣାନ୍ତ୍ର। ଅସ୍ତବ୍ୟସ୍ତ ଭୀ, ଭଦୁବଗୁତ୍ତାୟ ବ୍ଯାକୁଲତ୍ରାଢୟ କଂକର୍ଜିବ୍ଯବମୂଭୂତ୍ତ', ଏମାନେ 
ଷ୍ପା୍ଥ୍ୟର୍‌ ପ୍ରଧାନ ଶଞ୍ପୁ ଜାଣି ଏମ୍ଭାନଙ୍କଠାରୁ ଦୁରରେ ରହନ୍ତୁ । ମନେରଖନ୍ତୁ ଗ୍ଟର୍ଦ୍ଦନ 
ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇଲେ ସେଭଳି ସଭ ହୁଏ, ଢା'ଠାରୁ ଅଧ୍ୟକ କ୍ଷର ଗୋଡିଏ ଭ୍ନର ରନ୍ଧା, 
ଶୋକାଭୁରଗ୍ବ୍ରର ଉଥୀ ବ୍ୟାକୁଲତ୍ତା ଦୁ।ଗ୍ଵ ହୋଇଥାଏ । ସେଥ୍ବପାଲି କାହ୍ରାର ସଦର 
କେବେ ଛନ, କପଃ, ବଶ୍ଵାସଘାଉକତ୍ତା ବା ଜଣ୍ତ୍‌ର୍‌ ବ୍ୟବଦଡ୍ରାର କରନ୍ତୁ ନାଡି । ସେତେ 
ବଡ଼ କାର୍ସଯନ୍ଦ୍ତ ଥାନା କାଦ୍ରିକ, ସେତେ ବଡ଼ ସମ୍ଭସ୍ୟା ଆଗରେ ଥାଉ୍‌ ପଛେ, ସେତ 
ବଡ଼ ବ୍ରଷର୍ଲି ଆସୁଜା କାଦ୍ରିକ, ମନ ଜ୍‌ଷରେ ଏ ସଦ୍ଧର୍‌ ଅତ୍ତ୍ଯଧ୍ଵକ ପ୍ରତ୍ବକ ପଡ଼ିବାକୁ ଦନ୍ତ 
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6 ସ୍ଥାକ୍ସରକ ଉପାୟରେ 


ନାଞ୍ତି । ସଙ୍କଦା ଳର ସୁଖଦ ଘଃ ଣାବ୍ନୀର ଅଜନ୍ଦରେ ମଗ୍ନ ରୁଢ୍ନମ୍ତ ! ବଣ୍ଚିମାଳ ଏମିଭ 
କଛୁ କାମମ କରନ୍ତୁ ନାଦ୍ବି ସେତ୍ତସତଦ୍ଧ୍‌ ଘଣା ଉବ୍ଷ୍ଯତରେ ଆଷଣଙ୍କର ପୁଖଣାନ୍ତ୍ରକୁ 
ଲୁଝିନେବ । 


ଏହାର ବପସ୍‌ତରେ ଟଝରଡାଗ୍ରିସ୍ଟ ଭାନୁ, ପରଷ୍ରୀକାତରଭା, ଅସନ୍ତୋଷ, 
ଆଗତ ଦୁଃଖ ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ ପାଲ୍‌ ଚନ୍ତତ ହେଲେ, ଅନ୍ୟ ଉପରେ ସଙଂଦା ଦୋଷ୍ାଗ୍ଵେଷ 
କଲେ, ସଂକ୍କୀମ୍ଥି ମଜୋବୃର୍ତି ଜେଇ ବଞ୍ପଲେ, ସେଇ ଦୁଷତ୍ତ ମନୋତ୍ତବବ କାରଣରୁ 
ରଜରେ ବଷ ଏବଂ ଉନ୍ବଷ ଉଉସ୍ପନ୍ତର ହ୍ରେବ । ଦେହ୍ରରେ ଲଗିବ ଜାରି । ଦାର 
ମଜୋବ୍ତକାର ଅଗିରେ ଜାବଙ୍କଣଣ୍ତି ଧୀରେ ଧୀରେ ସ୍ତ ହ୍ରେବ। ଶେଷରେ ତାହ୍ା 
ଆପଣଙ୍କ ପାଚି ଦୁଙ୍ଗଲତ୍ତା, ବ୍ୟାଧ୍ୂ ଏବଂ ଅକାଳ ମୃତାଲୁ ନମନ୍ତ୍ରଣ କରି ଆଣିବ । 


(୫) ପରମ ବନା ପ୍ରସନ୍ତ୍ରରା ମିଲେଜାହ୍ତି କ ସ୍ରସନ୍୍ଜା ବନୀ ମ୍ପାସ୍ଥ ମିଲେ 
ଜାଞ୍ତି । ପରଶ୍ରତ୍ୀର ଟ୍‌ 'ଲଦେଇ ଶସ୍ରରୁ ସଦ୍ଧ୍‌ ଗ୍ଵେଗ ବାହ୍ରାର ଯାଅ୍ତ । ତେଣ଼ି ଦୈନିକ 
ଉଚଉ ପଣଧ୍ରମକର ସ୍ର-ଉ୍‌ପାର୍ଜୀଭ ଅଥିରେ ବଞ୍ପକା ପାଉ ଶିଝଠୁ | ଛହ, କପଷଃ, ମିଥ୍ୟା, 
ଧରିଡା, ଚ୍ଟେ୍ବ, ଦୁରାଗ୍ବର, ଅହଂକାର, ବୋଧ, ଲୋଭ ଦାଗ୍‌ ଆବଣ୍ୟକତ୍ତାଠାରୁ ଅଧ୍ବକ 
ଧଜ ଙଂଷତ୍ଲି ଜଜ ପାଝରେ ଠୂଲକର ରଙଝଠ୍ୁ ନାହି । ଅଦରକାରୀ ଆସସବାବଷନ୍ଧରେ 
ଘରକ୍ସ ପୁର୍୍ତିକର ରଖୁ ନାତି କ ଅଶାନ୍ତ ଢ଼ାଠ୍ତୁ ନ ଦି । ଦୈଳକ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରବା 
ପାଲି ସେତକ ବସ୍ତୁ ଆଖଣେଙ୍କର ଦରକାର ହେତକ ବସ୍ତୁ କେବଳ ରଙଝଠୁ । ଆକାଶତ୍ତତ୍ତୁର 
ଏଦ୍ଧ ନୟଵମ ୟଦ୍ଦ ଅଘଣ ପାଳନ କ ବେ ଏ ଜଗତରେ ସମମପ୍ତଙ୍କର ରଦ୍ଦ୍ରଦ୍ଧା ପାଇଲି ସଂାଗା, 
ଚଲନ୍ଧା ପାଇଁ ଧଜର ଅଷ୍ତ୍ରବ ହ୍ରେବନାଦ୍ତି । ହଟସ୍ତେ ସୁଝରେ ଢଥୋ ଶାନ୍ତରେ ରଦ୍ରିବେ । 
ହ୍ମସଶୁସି ବାଣ୍ଡ ଲେ ମଯ ସରବ ନାହ୍ତି । 


(୬) ଅଭ୍‌ ଗୋଛିଏ କଥା ଅପଣ ଜାଣନ୍ତି ଏ ଦୁଆରେ ସେତେ ରସାସ୍ତନ 
ଅଥାତ୍ର ଝନକ୍‌ ଅଛୁ, ସେଥମର୍ ହସ ହେଜଛୁ ସ୍ଶ୍ତେଷ୍ଟ ରସାସ୍ଟନ । ମୁଖମଣ୍ଡଲର 
ସ୍ପାଥ୍ୟରଷ୍ଠା ପାଲି ହସ ଦେଉନୁ ସବୁଠି ଉଲ ବ୍ୟ ୟ୍ାମଟ ମନୋରଞ୍ଜନ ପାଲି ଷେଣ୍ଡ 
ନେଡଉହିଜ୍‌ । ଆପଣ ସଦ ଥରେ ମନଖୋଲ ହସି ପାରଟବେ ଆପଣଙ୍କୁ ଆଜ୍‌ କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ 
ଡ଼େବନ | ମେଥଅାଲି ପଣ୍ଡିତ ଶ୍ରୀରରମ ଣମା ଅଗ୍ର ଲେଖନ୍ତ୍ର““ଦୈନକ ଏକ ଘଣ୍ଡା 
ହସିବା ଏଳ ଲ୍‌ଃର ଛ'ର ବା < °° ମିଲର୍ରାମ ଘିଅ ଖାଇବାଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ ବଲବକ୍ଦକ 
ଅଟଃ । ଝୃସି ରହ ବାବାଲା, ହୁଷମୁଖ ରଢ଼ବାବାଲ ସ୍ତସମ୍ତ୍ରଚନ୍ତ, ହ୍ରସି ହରସି ମଧର କଥା 
କଦ ଦାବାତ୍ଠ ବଚ ଦ୍ରେଗ୍ଵରେ ଉକ୍ଷାୟ ଏବଂ ଆଣାରେ ଆଲ୍େକ ଧାରଣକର ସଙ୍କଦ୍ରା ସୃ୍ଥ 
ର୍ସ । ନାମ୍ମନ୍ଦେଦ୍ରରେ ପ୍ରଲ୍ତରେତା ପ୍ରାସ୍ଥ୍ଯ ଉପରେ ଜଷ୍ତରମ ପ୍ରଷ୍ଵଦ ପକା । ସ୍ରସନ୍ତ୍ରନା 
କାରଣରୁ ଲେଢେ ସୁସ୍ଥ ରହରନ୍ତ୍ର । ଢେଷ୍ୁ ଦୈନକ କହୁ ସମୟ ପାଲି ମନଖୋଲି ହ୍ରର୍ତୁ, 
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ବନା ଓଷଧରେ ମ୍ପା୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭତଭ oo 


ସେ ଦ୍ର କ୍ଧର୍ଦ ମ ଦ୍ରସ ନ ହ୍ରୋଇ ସ୍ରାସ୍ବ୍ବକ ଡ଼ ଢେଉ ! କେବଲ ଦ୍ରସଲତୁ ଜାଦ଼ିୟ ପରର 
ମୁଖ ଦୁଃଖରେ ଭ୍ଵରୀ ହ୍ରୋଇ ଯ୍ଥମଦେଇ ସେବା ଦେ ଜୀନନଜଲ ସିଞଚଳ କର୍‌ ଏ ଅର୍ବ 
ଉ୍‌ପବଜକୁ ମଧ୍ଯ ଙଝୁଲପର ଦ୍ରସମ୍ତୁ । ତାୀ ବନା ସ୍ର କ୍ଧଭକ ଦ୍ର ଆପଣ ପାଇବେ 
କେଉଁଠୁ ? 


(5) ଶେଷ କଥା ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଟେଷ୍ବସଦ୍ରଭ ସଦ ଭ୍ତଦନା, ଆହ୍ଥସ୍ଟଭା, 
ରିସ୍କ ଜା ଏବଂ ଉଦାରତା ଦୁରରେ ଦେଖନ୍ତୁ । ରଣ୍ଵର୍‌ ଭଜନ, ଶାଲୁ ସଂଯତ ଓ ସଞ୍ଜୁ କ 
ଇାୀବଜ ବଳା ଭାପ୍ତବ ଷ୍ା୍ଥ୍ୟର ପୁର୍ଷ୍ତ ଜା ଆସ୍େଳାଦ୍ରି । ସେଥ୍ପପଲି ଶଶ୍ବରଙ୍କ ଜ୍‌ପରେ ସଙ୍କଦା 
ବଣଶ୍ଟାସ୍ତ ରଖିଢା ଦ୍‌ଚତ୍ତ ଏବଂ *ର୍ଣ୍ତି ଧୁ ରହା ଆବଶ୍ଯକ । ପର୍‌ମାସ୍ଥାଙ୍କ କୋଳରେ 
ଆମ୍ମର୍‌ ଜୀବନ୍ତ ସୁରଥ ରଦ୍ରତୁ । ଏଭଭରଲ୍ଲ ବିଶ୍ବାସ୍ତ ରଖିଲେ ଅଜକ ପ୍ରଳାର ଭସ୍ତ ଏବଂ 
ସହେହରୁ ମୁତ ମିନ୍ଧଥାଏ । ସେଥ୍ବପାଇଁ ଗାର୍ଚ କହୃଥ୍ବଳଲ ‘ମୋ ଉପରେ ଶଶ୍ଵରଙ୍କ 
କ୍ପା ଅରୁ” ଏଇ ଭରସା ରଖ । ଏହାଦ୍ଧାଘ୍‌ ଶଣ୍ବରଙ୍କ ସନ୍ତ୍ ଅନ୍ଲଭଦ କରହେବ, ସଂସାର 
ସଂଗ୍ରୀମରେ ୟୁଦ୍ଧ କର୍ଧଧ୍ବବା ବ୍ଯଶ୍ତ ଗ୍ଵମଭଜାମ ନେଇ ୟୁଜ୍ଞ କଲେ କାନ୍ତ ଅନୁଭଦ କର 
ଜାହ୍ଦି । ପ୍ତାକ୍ସଭକ ରକ୍ତରେ 'ସ୍ତାକ୍ସରକ ଓାଷଧ ହେଉଛୁ ଗ୍ଵମନାମ । ସେକୀଣସି ଗ୍ବେଗ 
ଦ୍ବେତ୍ଉନା କାହ୍ବିକ ମନୁଷ୍ୟ ସଦ ଦୃଦସ୍ପରେ ଗ୍ଵମ୍ମଳାମ ନେବ କ ଗାସୟ୍ଟନ୍ଧୀ ମନ୍ତ୍ର ଜପ କରବ 
ସେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଆଗ୍ବେଗ୍ୟ ଲ୍ଲତ୍କରବ । 


୨ ବଡ୍ତଖିଆଠାରୁ ଚଜଖିଆ ଖର 
ଲୁଣଖିଆ ଘରରେ ଗ୍ଵେଗୀ ତାର ଉନ୍ଚପୁରୁଷ । 


“୫ ସିଧାସ୍ରନ ଗ୍ଟେଜନ ଗର୍ବ ସଙ୍ଗେ ସମ୍ମାନ | 


ଧୁ ନଜ ଖାଦ୍ଯଦ୍ତି ଶ୍ରେଣ୍ଡ ତଷଧ 
ଚା” ବାଡ୍ରାରେ ଆଜ୍‌ ସକଲ ବରଷ | 
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ଶୁଭଭ୭କ୍ରନ © ସ୍ପାସ୍ର 


ଣ୍ଵଭତ ଚନ୍ଧଳ ଏବଂ ସୂରା ମଧ୍ଯରେ ଘନ ସମୃଦ୍ଧ ରଦ୍ରରୁ | ଏଦ୍ର ଶୁଭତରମ୍ରଜ 
ଅଗ୍ଵବରେ ଶର୍ବରରେ ଅଧ୍ବକ ବକାର (ବଜାଖସ୍ତ ବସ୍ତୁ) ସୃଣ୍ଡି ହୁଏ । ମନ୍ଲଷ୍ଯ ଜରବ୍ରିକାର 
ରଦ୍ଦ୍ରପାରେ ନାତି । କୌଣସି ଚଲ୍ତା ଯଦ୍ଦ ସଦ୍ୟ ସ୍ତେମ, ପର୍ଵପକାର, ଉଜଦାରଭା ଆଦ 
ସକାଗ୍ଵସ୍ପକ ଚଲ୍ଧନ ହୁଏ ସେଥରେ କ୍ତ ଭ୍ତବବବାର୍‌ ଜାହ୍ରି। ଏହ୍ରା ଅଜେକ ଗ୍ରେଗକୁ 
ଦୁରକରି କ୍ାସଥ୍ୟ ଫେ ଗ୍ଵଲ ଅଣିବାରେ ହହ୍ରାୟରକ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ରଷସ୍ବତରେ ଏହ୍ର ଚଲ୍ଧା 
ସଦଦ କାମ, ନେ।ଧ, ଲୋଉ, ପରର ଅନଷ୍ଟ, ଭୁଂସା, ସନେଦ୍ର ଏବଂ ଉସ୍ଟତ୍ତ୍ ଚିନ୍ତା ଡୁଏ, 
ସେ ଚିନ୍ତା ଣସରକ୍‌ ରକ୍ତସ୍ତୀଜ କରିଦେବା ଚଦ୍ରଭ୍ ଅମ୍ଭର ଗ୍ରେଗସ୍ତଭଗର୍ରେଧ ଶଭ୍ତିକୁ ମଧ 
ଦ୍ଧ ।ସ କରଥାଏ । ତେର ପ୍ଥାକ୍ଲଭକ ୭କଣ୍କା ଜେବା ସମ୍ସ୍ଟରେ ସକାରସ୍ତକ ଆଧ୍ଷାସ୍ପ କ 
ବଲ୍ଧୀକର ଣସ୍ବର ଏଟଂ ମଜକ୍ତ ଠିକ୍‌ ଗ୍ଵସ୍ଥାରେରେ ନେବା ଉ୍‌ରତ୍ତ । ଏ ଦୁଦ୍ଧିଙ୍କର ସଂପର୍କ 
ଏତ ୍ବିଡ଼ ଘେ ଜ୍ଉସ୍ଟଙ୍ର ମୁଥା ଚନା ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଅସମ୍ଭବ । ଢେଣରି ସଦା ନକ ସଦ୍ର୍ତ 
ଜଗଳ୍ତର ମଙ୍ଗଲ କାମ୍ମଜା କରବା ବିଧେୟ । ଏଦ୍ରା ଦରି ଶୁଭଚିଲ୍ତନ । 


ଶସ୍ସ୍ବରେ ଲେଖାଅନ୍ଥ— ' ସଂସାରରେ ଶସ୍ରକୁ ଅସ୍ଟଣ୍ କରବା ନା ବିକାରମୁକ୍ତ 
ଇ ର୍ବା ସହଜ ମା @ ମନଲୁ ଆସ୍ଟନ୍ତ୍ର କରବା ସଦ୍ରଜ ନ୍ଲହୈ ! କଭଲ ମନକୁ ଏମିଭ 
ଅୟତ୍ତ୍ଲକୁ ଅଣାଯାଇ ପାର୍‌ବ ସେଥ୍ଵପାଇ ଆକାଶ ରିକସ୍ବାରେ ଯୋଗ, ଅସନ, ସ୍ତାଣାସ୍ାମ, 
ଧାଳ, ଧାରଣା ଆଦ୍ର ଅବତାରଣା କର୍ସାଇଛ୍ତ । ଢା” ଦ୍ଵାଗ୍ଵ୍‌ ମଜ କେବଲ ଆଅସ୍ଟନ୍ତ୍କୁ 
ଆସେନି ଚଭନ୍ତ୍ର ଗ୍ଵେଗ ମଧ ଭଲ ହଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଜଜର ଅହ୍ବାର, ବହାର, ଶମ, ବିଷାମ, 
ଦ୍ୟାସ୍ଟାମୁ ଆସନ ସଦ୍ସ୍‌ କଥା ସଦ୍ରତ୍ତ ଭ୍ତ୍କନା ଏବଂ ବ୍ରଗ୍ଵରଲୁ ସୋଡ଼ବା ଦବି ହ୍ରେ୍‌ଛୁ 
ସୋର । ସମ୍ଭଗ୍ର ଜୀବନ ଦବି ଏଦ୍ର ଭଲ ସଗ । ଜୀବ ଜସାପଜ ପ୍ରଣାଳୀ ମଧ ସୋଗ | 


ଏହ୍ରଉଲ୍ତ ତ୍ତ୍ୟବ ଆକାଶ ଚିକସ୍ବା କେବଲ ମ୍ରାନସ୍ଥିକ ଚକସ୍ରା ନୁଦ୍ୈ, ଏକ 
ଆଧାନ୍ତି କ ରକ୍ତ, ଏକ ସ୍ପା୍ପୟବାଦ ଚକ୍ର । ବାଲ, ଦୃଙ୍ ଧଙ୍ୀ-ଗରବ, ସ୍ସୀ- ସୁରୁଷ, 
ପଣ୍ତି ଚତ ମୂକ, ବ୍ରା ଶ-ଚଣ୍ଡାଲ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ସେ ସ୍ତକ୍ଧଭତର ବନ୍ଧ ଏବଂ ଶଣ୍ଟରଙ୍କର ସେବକ 
ଡ୍ରେବାଲୁ ସା ଦ୍ଦ । ମଲଇର, ମସୁକଦ୍, ଚୀ୍ଜା, ଘୁରୁଦଧାର ମଧ୍ଧରେ କୋଣସି ସ୍ରଭେଦ 
ଦେଖନାହ୍ୁ । ଆଛା, ଇଣ୍ଟର, ଘାମ, ରହମ ସମଠୁଙ୍ସ ସମାଜ ଏବଂ ଅଭ୍ନ୍ତ ମଣେ | ନରକୁ 
ଜାର୍ଵସ୍ପଣ ଏବଂ ଧର୍ଵନ୍ଧୁ ଷପର୍ଗ କରବା ଏ ଚିକଣ୍ରାର ସବଟଣଷ ଲ୍‌ଷ୍ଠ୍ୟ | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଚଯାୀଗିକ ଆସକ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ 


ମନକୁ ସାଧ୍ୟ କର୍‌ଦାର୍‌ ଅନ୍ଯ ଜାମ୍ମ “ସୋଗଂ | ମନକୁ ଆସ୍ଟନ୍ତ୍ର କଣ୍‌ଦା ସନ୍ଦରତ 
ଏଥରେ ବିଭନ୍ତ୍ର ଗ୍ବେଗକୁ ଦୂର୍‌ କରବା ପାଇଁ ଆସନ କର୍ଵସାଇଥ୍ବବାରୁ ଏଦହ୍ରାକୁ ‘ସୋଗିକ 
ଆସନ” କୁଦ୍ରାଯାଏ । ମୋଖମୋଝି ଭ୍ତବବେ ଣାସ୍୍‌ରକ ତ୍ରଥା ମାନସିକ ଗ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଲ୍ମଉ ପାଲି 
ସୋଗା ସନ ଏକ ଉ୍‌ଲ୍ଲଷ୍ ପନ୍ଥା । ଆକର କ୍ଲର୍ଦ ମ ଅହ୍ବାର-ବିଦ୍ରାରପ୍ରିସ୍ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯ ବନ୍ତ 
ଭ୍ଵେଗ” ଦ୍ାଗ୍‌ ର୍ଵଗଲୁ କ୍ମସ୍ଠଦ ଆମନ୍ତ୍ରଣ କର୍‌ ଆଣିଥାଏ । ଭ୍ତ୍ରେଗରୁ ଗ୍ଵେଗ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗରୁ 
ଆଗ୍ଗ୍ୟ ଲ୍ଲଉ କର ବାର ସଫ୍ୋଷ୍ଟ୍ମ ଉ୍ବପାସ୍ତ ବା ସ୍ରାକ୍ୃରକ ଉପାସ ଏଡ଼ ଯୋଗ ଢା 
ଜ୍‌ ଭ୍ଵବବନା ସଂପୁକ୍ୁ ଯୋଗାସନ ! y 


ସାଧାରଣ ଶ୍ରମ୍ମ ବ୍ୟାସ୍ତାମଟ ମାଂ ସପେଣୀକୁ ପରସୁଷ୍ଡ କଲ୍ରେଲେ ଟୈଜ୍ଞନକ 
କୌଶଳରେ କର୍ଵ୍ମାଦ୍୍ୟବା ଏଦ୍ସ ଯୌଗିକ ବ୍ଯାୟ୍ାମ ଣସ୍‌ରକୁ ମୁଥ ବଲବାନ - ଏବଂ 
ସୀର୍କଙସ୍କ କରେ । ଆମ୍ଭ ଦେଦହ୍ରେ ଥକା ସୂର୍ଥା ଚନ୍ଧଟ ମଣିସ୍ବର ରନ୍ଚ ଆଦ୍ର ବ୍ରଭ୍ମ୍ତ୍ର ଚନ 
ଏବ ଅଲ୍ତଂସ୍ତାସ ଗଳଗ୍ତନି (hr୦ାଏ and) ଉତ୍ସସଲଗ ଗୁଡର ଗଲତ ଓ 
ପୋଷଣଶିକା ଗ୍ରହ ଅଧ୍ୟକରୁ ଅଧ୍ବକ କାର୍ଯଯଷ୍ଷମ ଏବଂ ସତେଜ ହୁଅ । ସାହ୍ନା ଫସଲରେ 
ବାକ କ୍ୟ ନଧ ଆମ୍ମଠାରୁ ଦୁର୍‌ରେ ରହେ ! ସୋଗାସଜରୁ ଆଉ ଗୋଝିଏ ଲଭ ମିଲେ । 
ଏଥଧ୍୍‌ରେ କମ୍ଭ ଶଶ୍ତି ବ୍ଯସ୍ କର୍‌ ଅଧ୍ଵକ ଲ୍ଵଭ ଉ୍‌ପାର୍ଜନ କରାଯାଇଥାଏ । ସେଣିମ୍ଭାନ୍ନଙ୍କର 
-ଶ୍ରିମ ବା ବ୍ୟାୟାମ କର୍‌ବୀଲୁ ସମସ୍ତ ଜ ଥାଏ, ସେଉି ଗ୍ରେଗୀମ୍ମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯ ହ୍ରକମ 
ପାଲି ଶର୍ମ କର୍‌ ଦାର ଶିଭ୍ତ ଜ ଥାଏ, ସେମାଜେ କମ୍ଭ ସମସ୍ତ ମଧ୍ୟରେ ଜଜ ମ୍ମତି ସେ 
ଆସନ ନହ୍ନାଭ ଦରକାର୍‌ ସେଦ୍ସ ଆସ୍ସଜଂଝି କର୍‌ଜେଲେ ଶ୍ରମ୍ତର ଲ୍ବଭ୍‌ ସ୍ପନ୍ଦ୍ଧରକୁ ଆଗ୍ଲେଗ୍ୟର 
ଲାଉ ମୂଧ କରନ୍ଦେବେ !. ଏତଦୁବ୍ଯଖତ୍ତ ସେଉିମ୍ଭାନଙ୍କ ଦେହ୍ରରେ ଞାଷଧ ଚଳେନା, 
ପଣି ପବଜ ଚଲେଜା, ସେମାଜନେ ଏହ୍ଗ ଆସ୍ଥନ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଅଭ ସହ୍ରକରେ ବରଭନ୍ତ୍ର ଗ୍୍‌ଗରୁ 
ମୁଭତଲ୍ଲଭ୍‌ କର୍‌ପାରଚେ । ଏଦ୍ରା ଓଷଧ ଲୁହର ସେ ସମସ୍ତଙ୍କ ଦେହ୍ରରେ ସିବନଳନ । 


ଆସ୍ପନ ସାଧାରଣତଃ ଦୂଇସ୍ତକାର | ହେଥ୍ବରୁ ଗୋଵିଏ ` ଢ୍ରେ୍ଛୁ ଧାଜାସନ ଏବଂ 
ଅଜ୍ଯଝି ଦ୍ରେଉ୍‌ଛ ସ୍ସାସ୍ଥ୍ୟାସଜ । ଏଠାରେ କେଢୋଵି ଭରକାଙ୍କ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟାସନ ସମ୍ପର୍କରେ 
କେବଲ ଆଲ୍ମେଚନା କର୍ଵଯାଇଛୁ । ଏନମମ୍ମା) ଉପବାସ, ଖାଦ୍ୟ ସଣୋଧନଜ ଦ୍ଵାଗ୍ୁ୍‌ ଜଣେ 
ଯଦ ଏଦ୍ଧ ଆସଜର ସ୍ତଦ୍ରାୟତା ନନ ଏ, ସେ ଛର୍ଣ୍ଧିଭ ରୁପେ ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ କର୍୍‌ବ । 
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co ପ୍ରାକୃରକ ତପ ୟର 


କେଉଁ ରୋଗୀମାନେ କେଉଁ ଆସନ କରିଚ ୨ 

ପାଚକ ସଂସ୍ଥାନ : 

ଅକୀଣ୍ ଅଗି ମାଦ“—୪ନୁଗ୍‌ସନ, ମୟୁର୍‌ସନ, ନ୍ାଙ୍ଗାସଳ । 

କାଷ୍ଟ୍କାଠିନ“୍—ସଟ୍ାଙ୍ଗାସନ, ଶଲରସନ, ଧନୁ ରସଜ, ମସୁର୍‌ସନ ! 

ପେଟର ବାସ୍ଟ ବକାର - ଭୁଜଙ୍ଗାସନ, ଶଲରୱଜ ଧନୁର୍ସଳ | 

ଲଉ୍ତର ଏବଂ ପୀଦ୍ରା ବ୍ଧର୍ଧ —ସସାଙ୍କାସନ, ମୟ୍ବାମନ, ଢୁଲାସଜ ! 

ପଥଧ୍ଯ—ଗ୍ଟେକଡ଼ ମିଣା ଗହ୍ରମ ର୍ୁଝି, ଦଲ୍‌ଆ, ସଭୁଜ ପରବ, ରୁଝି, ଗଜାମୁଗ, ଡ'ଲ, 
ଦ୍ଦ ଘୋଲଦନ୍ଦ, ଲେମ୍ଟ କଦଳୀ, ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ପାଜମନୁର, ଧନିଆ, ଅଦା । 


ଅପଥ ହରଡ଼, ବଣ ,।ଚଣା, ଖଖା, ଚନ, ତେଲ ବା ଘିଅଭକ ପଦାର୍ଥ, ଲଙ୍କାମରଚ, 
ମସଲା, ମୂଲା, ପଣସ ଇଜ୍ୟାଦ୍ଦ | 


ମତ ଷ୍ଠ ସଂସ୍ଥାନ 

ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍‌୍୍‌ପ—ଶବାସନ, ପ୍ରାଣାସ୍ବାମ 

ଅଳଦ୍ରା-ଶବାସନ, ଅଦ୍ଧାସନ, ପ୍ରାଣା୍ଟାମ । 

ମାନସିକ ବକ୍ଷେପ—ଣବାସ୍ପନ, ସଙାଙ୍ଗାସନ, ସୀର୍‌ସନ ଏବଂ ପ୍ରାଣାସ୍ଟାମମ | 

ନମ୍ପ ରକ୍ତଗ୍‌ପ ¬ ସୁଖପୁଙ୍କକ ପ୍ତାଣାସ୍ପାମ, ହୁଳାସନ, ସଙଂଙ୍ଗାସଜ । 

ପଥ“ ଭଦ୍ର, ଦୁଧ, ସଅ, ଗହମ, ମୁଗଡାଲ୍‌, ସରୁକ ପନିଘରବା, ପୋଃଲ, କାଜ, 
ଆଖରେ, ପିଜଲ | 

ଅପଥ୍ଯ—ମିନ୍ତ୍‌କାରକ ଭୃଷ୍ବସ୍ତୁଟ ଡେଲ ବା ଘିଅରେ ଛଣା ଷଦାଣି, ଅମ କନ୍କତ୍ତ 


ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ, ଗ୍ଵ୍ଧି କାରରଣ, ଅଧ୍ବଳ ଚଲତା, ସକାଲେ ସୃର୍ୟୋଦସ୍ତ 
ଷର୍ଯନ୍ଧ ଶୋଇବା, ଅଭଭ୍ତେଜନ, ଅମିଷ ଦୁବ୍ୟ । 
କନନେନ୍ଦ୍ର ସ୍ପ ମୃନ୍ବଦାହୀ ସଂସ୍ଥାନ : 
ଧାବୁ ଦୈ!ବଲ୍— 
ଧାବୁ ଦୋଷ — 
ମାସିକ ଧମ ବଵକାରନଙ୍ାଙ୍ଗାସନ, ଭୁଜଙ୍ଗାସ୍ଥନ ଓ ଜ୍‌ଡଵଡ୍ତୀୟ୍ଟାନ ବନ୍ଧ । 
ମଧୁ ମେଦ ଭୁଜଙ୍କାସନ, ସଙଂାଙ୍ଗାସନ, ମୟ୍ଗ୍ଵସନ । 


} ସବା ଙ୍ଗାସ୍ଜ । 
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ନ୍ତନା ଞଓଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ ବ୍ବ୍ଦ୍‌ 


ଗ୍ରାଶସ୍ତ ରାଗ¬ରେଚକ, ପୁରକ, ପ୍ରାଣାୟାମ, ନାଡ଼ଣୋଧନ ଓ ଶାସନ । 

ବ୍ଵକ୍‌କ ଯଲ୍ଲଣା—ସୁଖପୁଙଝକ ସ୍ଥାଣସ୍ତା୍ଟ ନାଡ଼ଣୋଧନ, ସଙ୍ବାଙ୍ଗାନନ, ଧନ୍ଧୁଗ୍ଵସନ 
ଓ ଣବାସନ । 

ନପ୍ପୁଂ ସକ ଡା ପ୍ରାଣାୟାମ ଧନ୍ୁରୀସତନ, ବଙ୍ାଙ୍ଗାସନ, ଓ ଶବାସଜ । 

କନ୍ଧସାଦ୍ଧ— ସୁଖପୁବ କ ନାଡ଼ଶୋଧନ, ସବ ଙ୍ଗାସନ, ଧଲୁଗ୍ସିନ ଓ ଶଦାସନ । 

ସପ୍ଦୋଷପ୍ରାଣାସ୍ାମ, ସୁସ୍ତବଜ୍ରାସନ, ମୟ୍ଗ୍ଵସନ ଓ ଣବାସଜ । 

ପଥଏର୍ଟେକଡ଼ମିଣା ଗ୍ରହ୍ରମ ରୁଝି, ଗଜାଗହମ୍ର ଜୁସ୍‌, ର୍କ ପରଦା, ପାଚଲା 
ବିଲ୍ଲର, ପାଲଙ୍ଗ, ମେଥଣାଗ, ମେଧ, ବନଧାକୋବ, ସୁରୁଣିଣାଗ, କଲଗ, 
ଗାଶ୍ଚଦୁଧ, ଦଦ୍ଧଢ ଆଝରସ, ଖଳ ସ୍ତ ଗଜାମୁଗ, କାକୁଡ | 

ଅପଥଧ୍ଯଦବଷ୍ଣ ପଦାର୍ଥ, ଅଧୁକ ଚନ, ଲଙ୍କା, ମସଲା, ଖା, କୃର୍ଦ ମ ଲୁଣ, ଚୃ, କଙି, 
ଗଞ୍ଜେଇ, ବଡ, ସିଗ୍ରେଃ, ଆଲଙ୍କାଡ୍ତଲ ପ୍ତଭ୍ଭ ନଣାଦ୍ରକ୍ର, ଗୁର୍ୟରେ 
ବଲମ୍ବରେ ଶୋଇବା, ମଲମୂନ୍ର ବେଗ ଧାରଣ କରବା । 


ରକ୍ତଖୋଧନ ସଂସ୍ଥାନ : 

ଡର୍ମ ଚରାଗ—ସବାଙ୍ଗାସନ, ୍ତ'ଣାସ୍ଟାମ, ସୂର୍ଥା ନମସ୍ତ୍ରାର । 

ରକ୍ତଢ଼ୀନତା— ଭୁଜଙ୍ଗାସନ, ଟ୍ାଙ୍ଗାସନ, ପ୍ରା ଣାୟ୍ବାମ, ଶଦାହନ । 

ହୃ ଦୋଗ— ନାଉଣୋଧଜନ, ପ୍ରାଣା୍ା୍ଟ ଶବାଟନ । 

ପଥ —ଚକପେଷା ଗଜା ଗଦୁମନର ରୁଝି, ଗାଣର୍ପିଅ, ଦୂଧ, ଗଜାମୁଗ, ଲଭ୍‌, କଲଗ୍‌, 
ପୋଲ, ଜମ୍ବ, ରରେଇଡା, ଦଳ, ଗଜାଗଦ୍ରମର ଜୁସ ସଦ୍ଭ ଦ୍ଦ | 

ଅପଥଧ — କଲଗପେଷା ଅଃ, କଳପେଷା ପାଲ୍‌ସ୍‌ ଚ୍ଭ୍‌ଳ, କୃ ମ ମିଠା ଏବଂ ଲବଣ, 

ମୂଲା, ଅଦା, ରସୂଣ, ଲଙ୍କାମରଚ ! 


ଶ୍ଵାସ ସଂସ୍ଥାନ : 


ସର୍ଘୀୟ ଥଣ୍ଡା, କାଶ—ସବାଇଗାସ୍ତଳ ଓ ଗ୍ରାଣାସ୍ତାମଟ ଣବାସନ, ସୁଖଷ୍ରବ୍ କ 
ପ୍ରାଣାୟ୍ତାମ ଓ ନେତ । 

ଣ୍ରାସ ¬ ଜଡ୍ଡସ୍ୀ ପ୍ରାଣାସ୍ତମ, ସୂର୍ଥା ନମଭସ୍ଵାଗୁସନ, ସ୍କୋଙଗାସଳ, ଶରା ସଜ 0 ପ୍ରା୍ାୟ୍ଟାମ । 

ପଥଧ୍ଯ—ଚହ୍ରମ, ଗଜାଶସ୍ୟ, ସଦ୍ୁଜ ଅରବା, ଡ଼ୁଲସୀ, ଭୁଲସୀ, କମ୍ଟ କାସଙଗ, ମେପ, 
ଅଦା, ମହୁ ଏବଂ ଛୁଧାଠୁଁ କମ୍‌ ଚ୍େଜନ । 
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୪ ୍ତାକ୍ସରଭକ କ୍ପାୟଟରେ 


ଅପଥ ସ୍ତ୍ର, ଦହ, ଖା, ଆଗର, ଜେଲ ବା ଘିଥଅଛଣା ପଦାଣି, ଧୂଲ, ଧ୍ଅ, 
ଅଧ୍ବକ ରନ୍ଧା, ଅଧ୍ୟକ ଶ୍ରମ, ର୍ଵନ୍ଚି ସ୍ତେଜନ ଏବଂ ଗ୍ଵନ୍ଧି ଜାଗରଣ, ଦନରେ 
ଅଧ୍ଵକ ଶସ୍ପନ, ଅଧ୍ଵକ ସ୍ତ୍ରେଜନ । 


ବାତ୍ତ ଜାଡ଼ ସଂସ୍ଥାନ : 


ଗର୍ଣ୍ଠ ବାତ —ଧଲୁର୍‌ସଳ ! 

କଟି ସ୍ମା ଶଳ- ସୀର୍‌ସନ ବା ବଳ୍ରାସଜ, ଶଲର୍ବସଳ, ଧନ୍ଲୁଘ୍‌ସଳ । ` 

କମର ବ୍ଯଥା—ଭୁଜଙ୍ଗାସନ, ପଦ୍ଵାସଳ, ଶବାସନ | 

ମେରୁଦଣ୍ଡ ଚକର ସ୍ଥାନ ଚତ ¬ ଭୁଜଙ୍ଗାସନ, ପଦ୍ଗାସନ । 

ଗଣ୍ଡ କ୍ଲାଳା¬ଜାଡ଼ଶୋଧଜ, ପ୍ରାଣ୍ା୍ଵାମ, ଧୁଗ୍ଵସନ, ଶବାସନ । 

ପକ୍ଷାଘାଡ—ସୁଖପୂବକ ପ୍ରାଣସ୍ତାମୁ ଭୁଜଙ୍କାସନ, ଧନୁଗ୍‌ସନ,. ଣବାସଳ ଷରେ 
ଭ୍ଵାମସ୍ଵ ପ୍ରାଣାସ୍ତା୍ମ | 

ପେଟର ବାୟୁ ବକାର ମୂଳାଧାର ଶୋଧନ । 

ପଥଏଦୁଗୁଧ, ଗହମ, ମୁଗ, ଦହ୍ରରଡ଼୍‌, ସତ୍ସୁଜ ପନପରବା, ଡ୍ଲସୀ, ଖିଜୁଲ, 
କସ୍‌ମିସ୍‌ଟ ଖଜୁଗ୍, ଶାୀଉର୍‌ଭ୍ଵରେ ଗରମ୍ଭପାଣିରେ ତ୍ଲାଜନ ତେଲ ହଦ୍ଦନ, 
ଦୁମଣ, ହାଲ୍‌କା ବ୍ୟାୟାମ । _ 

ଅପଥ୍ଯ -- ବର, ବାଇଗଣ, କଖାରୁ, ଖଝା ଦଦ୍ର୍ ଜେଲଛଣା ପଦ୍ରାର୍ଥ, ତ୍ବଜ, ଶାଇଲ 
ଜଲରେ ସ୍ଲାଜ, ରାନ୍ଧି ଜାଗରଣ, ଶୀତର ଏବଂ ବସ୍ତୁ ର୍‌ ଭୁଲରେ ଦ୍ଦବାଣସ୍ତନ । 


ଏହ୍ର ଆତ୍ପନଗୁଞ୍ତକ କେବଲ ସୁରୁଷମ୍ଥାନେ ନୁଦ୍ର ନ୍ତ ବାଲକା ତଥା ମନ୍ରଲା- 
ମ୍ରାଜେ ମଧ୍ଯ କରପାରବେ । ସଯଦ୍ଦ ପ୍ରାଜଃଂକାଲରେ ଆସନ କରୁଅଛ ପ୍ରତାତତଃଭ୍ତେଳନ 
ପୂବରୁ ଅସନ କର୍‌ନେବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ । ସୋଗାସନ ପରେ ପରେ ପ୍ରାତଃ ଗ୍ଵେକଲ 
ଜ କଲେ ଅନ୍ୟୁନ ଅଧଘଣ୍ଟା ପରେ ରସ୍ାହ୍ରାର କମ୍ଭା ୀର, ଦହ, ଲେମ୍ବ. ମନୁ ସହକ 
ଜଆଯାଇପାରେ । ଅଭ ଆବଶ୍ଯକ ହ୍ବରେଲେ ଅମ୍ତତ୍ତାନ୍ସ ଜଲଖିଆ ଷ୍ଟବ ଗ୍ରହଣ 
କର୍ଵଯାଇପାରେ । 

ସେମିଭ ସଦ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ସୋଗାସଜ କରୁଥାନ୍ତି ସେତେବେଲେ ପେଃ ଖାଲି 
ଅନ୍ତୁ କ ନାହ୍ବି ଦେଖିବା କଥା । ଖୁବ୍‌ କମ୍ବରେ . ଆସଜର୍‌ ଭନଘଣ୍ଟା ସରଙ୍ରୁ ସ୍ଭେଜଳ 
ଜେଇ ଆସନ କଟ୍‌ ଯାଇପାରେ । ଭନଘଣ୍ଡା ଭ୍‌ଚତରେ ଗ୍ଟେଜଳଜ ଜେଇ ଆସନ କଲେ 
ଆସନରୁ ବ୍ରଣେଷ କିନ୍ତୁ ଲ୍ଲଭ ମିନ୍ଧ ନଥାଏ । 
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ବନା ଓଷ୍ଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ ବ୍‌ 


ମନଦ୍ଦଲାମାନେ ମାସିକଧର୍ମ ସମ୍ଭସ୍ବରେ ଏବଂ ପ୍ରସ୍ତର ଦୁଇଭିଳ ମ୍ଥାସ୍ତ ମଧ୍ଯରେ 
ଆଜ ନ କରବା ଜ୍ଚଞ୍ତ । କୌଣସି କଠିନ ଗ୍ରେଗ ବା ଜ୍ଵର୍‌ ସ୍ତମ୍ଭରେ ଆନ ଅଉ୍ଯାସ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପଶେ କ୍ଷଭ କାରକ । 


ଖଦାସନ [ Relaxing Pose) 


ମୃବ୍ଯୟକ୍ତର ଶ୍ର ସେଥର ସ୍ଥିର ଦ୍ରୋଇସାଏ, ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ଯଇ ଦ୍ରଲଚଲ 
ହୁଏ ନାନ୍ତିଶସ୍ବରକୁ ମେଦ୍ର ଥି ଭରେ ରଖିଦେବାର ଜାମ ହେଉଛୁ “ଶବାସ୍ସଉ” । ଅନ୍ୟ 
ଅର୍ଥରେ ଦେହକୁ ଥିଧ୍ତଲ କରବାର ନାମ “ଶରାସ୍ରନଂ । ଏହ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେର ପେଶୀଗୃଡ଼ଲ 
ଶିଧ୍ଚଲ ହୋଇ ମ୍ମନର ଲସ ଏପର୍‌ ଦ୍ରୋଇସାଏ ସେ ଦେହ ସମ୍ତ୍ଧରେ କୌଣସି କ୍ଞଜ 
ରହେ ନାହ୍ଜି । ମଜକୁ ଶସ୍ଵରଠାରୁ ସ୍ମେଡଦୂରରେ ରଖାସିବ ଶସ୍ବର ସେଢେ ନ୍କ ଓ 
ଶିଥ୍ବଲ ହ୍ରୋଇସିବ । 


ପ୍ରଣାଳୀ : 


ସ୍ମଉଲ ଭୁମିରେ ବଛଣା ବ୍ରଗ୍ରର ଚକ୍ର ହୋଇ ଶୋଇସାଅ୍ତୁ । ଗଢିଲେ 
ମୁଣ୍ଡ ଲେ ପଚ୍ତଲା ଚ୍କଆ ରଖିଥାରନ୍ତ୍ର । ଶୋଇବା ପରେ ଅଖି ଦୁଇଝିକୁ ବନ୍ଦ କର 
ଗୋଵି ଗୋଵି କର୍‌ ଶସ୍ବରର ପ୍ରତ୍ତ୍େକ ଅଙ୍ଗ ସମ୍ନ୍ଧରେ ଚଲତା କରନ୍ତୁ । ମ୍ଭଳରେ ଏହ୍ର 
ଭ୍ବବନା କରମ ମୋର ହାଡ, ଗୋଡ଼, ଷଠାଦ, ବଷ, ପେ, ମେରୁଦଣ୍ଡ, ମତ ଷ୍ଟ ସମସ୍ତ 
ଅଙ୍ଗପ୍ରଚ୍ଯଇଂ ଶଣିଥ୍ବଲ ହ୍ରୋଇସାଇନୁ । ନଙ୍ଗଁବ ହ୍ରୋଇସାଇଛୁ । ମୋର ପ୍ରାଣ ଣରରରୁ 
ଅଲଗା ୨ଦ୍ାଇ ସାଇଛୁ । ଏଦ୍ର ଷ୍ଵବଜା ସେରେ ଦୃତ ଢ଼େନ, ନଣ୍ତେଷ୍ଟ ଜା ମେଭେ ଅଧ୍ବକ 
ଦ୍ରେବ । ପେଶୀଗୁଡ଼କ ଣିଧ୍ବଲ ହ୍ରୋଇ ଆସିଲେ ଦ୍ରାଡ, ଗୋଡ଼, କେକ ଛସ୍ଟତ୍୍ଶନ୍ଯ 
ହ୍ରୋଇ ଏପ୫ ସେପଃ ଝୁଲେ । କନୁ ସମସ୍ତ ଏହ୍ର ଆସନରେ ରହ୍ଵଲେ ଦୃଦସୟ୍ତ ଶାନ୍ତ 
ହୋଇଯାଏ, ମନ ମଧ୍ଯ ଆପଣାର ବଶ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଷଡ଼ରସୁଠାରୁ ଦୁରରେ ର୍ର ଶାନ୍ତ 
ଏବଂ ସଂଯ ହ୍ବୋଇସାଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ସେ କାଣସି ତରୁଣ ର୍ରେଗର୍‌ ବ୍ରା ଅଲ୍ଟ 
କେଢ୍ତୋଝି ମୁଦ୍ଟଶ୍ତି ମଧ୍ୟରେ ଉ୍ଵଣା ହ୍ରୋଇସାଏ । ଏହ୍ଵ ଆସନ ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଅନିଦ୍ରା, 
ଉଇ ରକ୍ତଗ୍ଟଷ, ଦହୃଦସ୍ଟ ବିକାର ଦୁର ହୁଏ । 
ବଜାୀସ୍ନ : 

ସମମ୍ଭଭଲ ଚାଣରେ ଆସ୍ରନ ପକାଇ ଆଣ୍ଡ ମଭାଙ୍ତ ବସ୍ତ ! ମେରୁଦଣ୍ଡ ସିଧା ର୍‌ଖ | 
ଶସ୍ଵରର୍‌ ସ୍ତମସ୍ତ ଓଜନ ସେମ୍ଚିଭ ଆଣ୍ଟ ଦୁସ୍ବ ଦ୍ଵପରେ ରହ୍ରବ ସେଣ୍ଟସ୍ରଭ ଦୁ ଙ୍ଧିଦଅ। 


ଦୁଇ ଆଅଣ୍ଡଲୁ ଷରଞ୍ପରଠାରୁ ଶହେ ମିଲ୍ଲୁମିଃର ଦୁର୍‌ଚାରେ ରଖ । ଭଲାଗର୍ଣ୍ଣ 
ରଶଣରେ ରହ୍ବଦ ଏବଂ ଦୁଇ ବ୍ଲଢ଼ାଆଙ୍ଗ,ଠି ପରଞ୍ପରକୁ ବୁଲିବ । ଉା'ପରେ ଦୁଇ ଦ୍ର 
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te ପ୍ରାକ୍ସରକ ଉପାୟରେ 


ପାସୁଲ୍କୁ ଦୁଇ ଅଣ୍ଡ ଉପରେ ରଖି ଅଙ୍ଗ ଲଗୁଡକୁୁ ଖୋଲ୍ମ ଏଵଂ ଶଣିଥ୍ବଲ କର୍‌ ରଖ । 
ଶୃ'ସ ଟାଧାରଣ (Normal) ରଖ | ଏନ ଆସ୍ଥନ ଦଶ ମନରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଏକରଘଣ୍ଡା 
ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ କର୍ଵସାଇଥାଏ । ଏହୁ ଆସନ ସ୍ଟ୍ରେଜଳ ପରେ କରବାକୁ ହୁଏ । ଏହଦ୍ରାର୍‌ 
ନର୍ତ୍ରିଶନ୍ଡ ଦୃଦ୍ତ ପାଏ । ଅମ୍ଭବାକ, ଗଣ୍ଡି ବାଉ, ଗୋଦଦର ବାଇ ଆଦ୍ର ବାତ୍ତକଳତ୍ତ ଗ୍ଵେଗ 
ଆର୍ଲେଗ୍ୟ ହୁଏ । ହେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତର କେଶ ଝଡ଼, ସବ, ପାଚ୍ସବ, ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା ଦ୍ରେଜ୍‌ଥୟବ, ଏହୁ 
ଅସଜରେ ୯୫ରୁ ୬° ମିନୁ ବସି କାଣ୍ଡ କମ୍ଳା ଗିଙ୍କପାନଅରେ ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡୀଇଲେ 
ସଥେଷ୍ ଉପକାର ମିଲେ । ଏହ୍ରାଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମହତ ଷ୍ଟର୍‌ ଯାବଖୀସ୍ତ ଘ୍ଵେଗ ଦୁର ହ୍ରୋଇ ସ୍ୃର୍‌ଣ- 
ଶକ୍ତ ବଢ଼େ । ପାଙସ୍ଥଲୀ-କ୍ଷ ତକୁ ଏଦ୍ରା ସଦ୍ରଜରେ ଜବାରତ୍ତ କରେ । 


ସର୍ବାଙ୍ଗ ଆସଜ . 


ଚଡ଼ ହୋଇ ଶୋଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ଗୋଡ଼ ଦୂଇଛିକ୍ସ ଉପରକୁ ଉ୍‌ଠାଠୁ । 
ସେର ପାଦଦୁଇଵି ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ଶୂନ୍ୟରେ ଏବଂ ସରଲ ଅବସ୍ଥାରେ ରହବ । ଏହ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଓଠକୁ ଗ୍ରଭରେ ଦୂଢ଼ ସ୍ତବରେ ଗରି ରଝମ୍ତୁ । ହାଉ ଦୁଇଵିରେ ପିଠିକୁ ଗଟ୍‌ 
ଧରୁ ! ଦୁଲଇଦ଼ାଉ କହୁଣି ଏବଂ ବେକ ଜ୍ଵପରେ ଶସ୍ବରର ସମସ୍ତ ଗ୍ର ରଦ୍ଦ୍ରବ | 


ପ୍ରଭଦଳ ଗଷ୍ତେର ସମସ୍ତେ ନଦରୁ ଉଠି ଦୂଇଗ୍ରାସ ଅଣ୍ଡା ପାଣି ଗିଇ ଏହ୍ର 
ଆସ୍ପନ କଲେ ମ୍ମଲ କବଜ୍‌ ଦୂର ଦ୍ରୋଇ କୋଣ ଷର୍‌ଷ୍ଟ୍ାର ରହନେ | ପ୍ରଭିଦ୍ଦଳଜ ଏଦୁ ଆହେ 
ଦଶ ମ୍ିଳ୫ ପାଲି କଲେ ଶାସ୍ଵର୍‌କ ଏବଂ ମାଳ ସିକ ଶର୍ତ ଦୂ ହୁଏ । ଦୁଙ୍ବଳ ଧାରୁ ସୃଦ୍ଧଢ଼ 
ଡୁ ଏ । ରଳଚ୍ରନ୍ଥିରେ ଭଲ ଗ୍ଵବେ ରକ୍ତ ସମ୍ଚାଲନ ହେବା ସ୍ୋଗୁ ଅକାଲବାକ୍ କଃ 
ଦୁର ଡ଼ରୋଇ ଚର ୟୌନ ଲ୍ଭଭ ଡୁଏ । ବର୍ତନ୍ତ୍ର ଚର୍ମରରେଗ, ଅଗ ମାନ୍ୟ, ଅଣା, ସର୍ଦଦ , 
ମୁଣ୍ଡବନ୍ଧା, ଆଲସ୍ଯ, ନଦ୍ରୀସ୍ସ୍ଳ ଭା, ଓଜନ ନ୍‌ଜଜ୍ା, ମାନସିକ ଅବସାଦ, ଚିର କ୍ଷଲତ, 
ଅଣ, ଜନଳେନ୍ର ସ୍ତର ବବଧ ର୍ରେଗ, ର୍‌ଭୁବାଧକ, ର୍ଵରୁ ସପର୍ଣିସ୍ ସାବଖସ୍ଟ ବାଧ 
ଅମବନ୍ଧାର, ଶ'ରପୂର୍ଡ୍ତନ, ସ୍କାସ୍ପୁଶ୍ଲ, ଭବନ୍ତରାଦ, ସ୍ରକନନରେ ଅକ୍ଷମତା ପ୍ତଭ୍ତରଭି ନହୁଗର୍ବଗ 
ଏ ଅସ୍ରନଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଉଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଏହାଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ଧୂଜଭଙ୍ଗ, ସ୍ବୀ ସହ୍ନଦାସରେ ଅ୍ଷ ମତୀ, 
ନସୁଂଷ୍ତକତା, ଷ୍ପପ୍ମଦ୍ଦୋଷ, ଦୂଧ ସ୍ସୁନଭା, ଚଷ୍ଟ, କର୍ଷ୍ଛ। ନାସିକା, ମସ୍ତ ଷ୍ଟ ଗଲା, 
ପାଇ୍ଥନୀ ଏବଂ ସଂସ୍‌ଫସ୍‌ର ବଭନ୍ତ୍ର ରବର ଦୁରଡୁଏ । ଏଉଦୁବ୍ଯଝ୍ରତ୍ତ ବଧ୍ବରଭା, 
ମଧ୍ୟମେହ ଅଶି, ମୂଜାଲୀର ରୋଗ, ମୂ ଯନ୍ତ୍ରର ଶ୍ର ପ୍ରଭ ମଧ୍ଯ ଦୁରନ୍ଧୁଏ । 


ଦୃଦ୍ଧ୍‌ଗଗ୍ଵଗ ଏବଂ ଦୃଢ ବୟସରେ ଏଦ୍ସ ଆସ୍ତନ କଷିକ । 
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ମାଜକସିକ ୭କସା 
ତନ୍ତ ଇଚ୍ଛାଶକ୍ତର ପ୍ରସ୍ଟ୍ରୋଗ : 


ରଜା ଓଷଧରେ କେବଳ ମାନ୍ଧ ଝ୍ରବ୍ତ ଇଚ୍ଛାଶଲ୍ତି ବଲରେ ବନୁଗ୍ଵେଗ ଅଗ୍ବେଗ୍ୟ 
ଦ୍ରୋଇଥାଏ । 


ସେୈିର ଅନ୍ଧାର ବୋଲ୍‌ କନୁ ଜଥାଏ, ଆମଲ୍ଭେକର ଅସ୍ତ୍ରର ଦ୍ଖି ଅନ୍ଧକାର । 
ସେମିତର ଗ୍ଵେଗ ବୋଲ୍‌ କନ୍ଧ ନାନି । ଯଦ୍ଦ କଛୁ ଥାଏ, ନଜର ଅନ୍ଧଭା ହେଉଛୁ ସେ 
ଗ୍ଵେଗର୍‌ କାରଣ |! 


ଶଶ୍ଟର, ଜ୍ଞାନ, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଦ୍ରା କନ ଦୂଛ୍୍‌ ଉ ଏ ଦୁଳଆରେ ସେସକ୍ ବାଡ୍ରାରେ 
ନାତି ଜଜ ଭଭକତରେଦ୍ଧ ରଦ୍ରଛୁ । .ନଜର ଇଚ୍ଛାଶନ୍ତ ବା ବରଗ୍ଟର୍‌ଣଭ୍ତ ଏହ୍ର ଦୁଇ 
ମହ୍ରାଣଣ୍ତ ବଲରେ ମନୁଷ୍ୟ ଭାଲୁ ଦ୍ରା ସଲ କରଷାରେ । 

ଆଜିକାଲ୍‌ ଲୋକଙ୍କର ସ୍ମାୟ୍ଥୟରକ୍ଷା ପ୍ରଭ ସେ ରୁଚ ନାଦ୍ଗିୟ ସେ କଥା ନୁଦ୍ୈ । 
ରର ଅଛୁ ମାନ୍ଷ ସେ ରୁଚ ମାର୍ଜ'ଭ କମ୍ପା ସଂସ୍ତାରତତ ନୁ ଦ୍ି । ଭାଡ୍ରା ସ୍ତକୃଭ ଅନୁକୂଲ 
ରତ ନୁଢ଼ୈ, ସ୍ତକ୍ଧଭ ପ୍ତଭକୂଲ ରୁଚ । ସେଣ୍ତଷାଲି ଭ ଏ ସମ୍ମାଳରେ ଆକକାଲ୍‌ ଏତେ 
ଗ୍େଗ । 

ସେ ଗ୍ଵେଗକୁ ଦୂର୍‌ କରବାକୁ ଅଳସ୍ବ ଅର୍ଥର ଆବଶ୍ଯକଢା ନାଦ୍ତି । ଆକଶ୍ଯକର୍ତା 
ଅଛୁ ଏହ୍ରଭଲି ଜ୍ଞାନପ୍ରଦାସ୍କ ସୁ ସ୍ତକର, ନଜଆଡ଼୍‌ କଛି ଝଂକଲ୍ ଏବଂ ଢ୍ଯାଗର୍‌ । 

ବେଠାଲ୍ତ ଦର୍ଶନ ମରେ ଜଗତ୍ତ ଦଧି ଆନନ୍ଦ ଏବଂ ଆନହ ଦବି ଜଗତ । ଏଡ୍ରା 
ଭଉରେ ଦୁଃଖ ଶୋକ ଗ୍ବେଗର ସ୍ଥାନ ନାହ୍ରି । ମନ୍ଷ୍ଯ ଭା ଅଳ୍ଞତ୍ତାରୁ ତା' ନଳ ଦୋଷ୍ରରୁ 
ଦୁଃଖ ପାଇଥାଏ । ସେ ସେମିଭ ଜଜଲୁ ଭ୍ଵୃଚେ ସେମିତର ଦ୍ରୋଇସାଏ । “ସଯାଂଦ୍ଧଣୀ 
ତ୍ବବନା ସସ୍ଯ ସିର୍ବିର୍ଲଉଭ ତାଦୂଶୀ ।”” ଶ୍ବଭତ୍ତ୍ବନାୟୁକ୍ୁ ମନ ବ୍ରଦ୍ମୀ ବୋଲ୍ଏ। 
“ବୃଦ୍ଧବ୍ତଦ୍‌ ବ୍ରହ୍ଧୈବ ଭବଭ”” ଅର୍ଥାତ ବ୍ରଦ୍ମକୁ ସେ ଜାଣେ ସେ ବ୍ରହ୍ମ ହ୍ରୋଇସାଏ । 
ସତୁକନୁ ତାର୍‌ ହ୍ରାମୂୁଠାକୁ ଗ୍ଵଲ୍‌ଆସେ । ସେମିଭ ଅଣ୍ଡଭ୍‌ ଭ୍ଵବନାୟୁକ୍ର ମନ ମଣିଷକୁ 
ଦୁଃଖୀ କର୍୍‌ଏ । ଗ୍ଵେଗୀ କର୍‌ଏ । ଢାଂଠାରୁ ସୁଖ ଶାନ୍ତ୍ର ସଦ୍ୁକ୍ତୁ ଲୁଣ୍ଡଜ କରନ୍ମଏ। 
ସେଥପାଇଁ କୁଦ୍ବାସାଇଛୁ— “ଏଇ ମନ ଯଦ୍ଦ ପ୍ରସନ୍ତ୍ର ଦୁଅଲ ଦଅଇ ଅଭସ୍ଟ ବର । ଏହ 
ମ୍ଭନ ୟଦ୍ଦ ଅସ୍ତ ହନ୍ତ ହୁଏ କର୍ଲଥାଏ ନାରଖାର ।”? 
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୬ ଷ୍ରାକ୍ରକ ଉ୍ଷାସ୍ତରେ 


ଅପଣ ସଦ ମୁଖୀ, ମକ, ଧନବାଜ, ରୂଷବାଳ, ବାଳନାଜ ଏବଂ ଜର୍େଗ 
ଦେବାକ୍ଲ ଗ୍ଡ଼ା ନ୍ତ ଏଇ ମ୍ବହ,ଶିରୁ ଆପଣଙ୍କେର ବରଗ୍ଟରଧାର୍‌କୁ ଖାଲି ଝିକଏ ପରବଣ୍ଡିଳ 
କର ଦୁ, ଆପଣ ସଦ୍ଧୁକନତ ପାଇସିବେ | 

ଏ ହେଉଛୁ ଆଢାଣ ଚକସ୍ତାର କଥା । ମନ ୭କଣ୍ତ୍ରାର କଥା ! 


ଅଂକାଣ ସେମିଭତ ଅପୁଣ୍ି ସେମିର ସମୂ୍ । ଏଇଳେ ସେ ମେଘ ମେଡଦୁରଉ 
ଏଲଜେ ସେ ମେସମୁକୁ ନ୍ନର୍ମଲ | “' ଆପଣ । କଏ” — ବୋଲ୍‌ ଷଚୃରଚଲେ ଆପଣ କଦ୍ଦୁଚବେ 
ମୁଁ ଅମ୍କ । ଏକୁ “ମୁଁ ' କଏ ? ମୁଁ କୁ ମୁଁ ଭ୍ତଵବଲେ, ଦେହ ବୋଲ୍‌ ତ୍ବବଲେ, ଡାହା 
ଅହଂକାର, ଅପୂର୍ଷ୍ଟି ଘଟ ଶୋକ ଦୁଃତର ଘର | ମୁଁ 'କୁ ଅସ୍ଥାଂ ବୋଲ ଦ୍ରଣ୍ଧଲେ 
ଲାହା ସମୁର୍ଷ୍ତ ନଲିପ୍ତଚ ନର୍ବିକାର, ତାକୁ ଅଗ, ଞୂର୍ଣକର ପାରେନା, ଜଲ ଷ୍ଥର୍ଣକର 
ଷ୍ଠାରେଜା, ଅସ ୂର୍ଣକର୍‌ ପାରେନା । ଯାହ୍ରାକୁ ଏସବ୍ସୁ ସ୍ଣଣିକର୍‌ ପାରେନା, ଚାକୁ ଗ୍ବେଗ, 
ଶୋକ ବା ଞ୍ପଶୀ କରିବେ କେମ୍ିଭ ? ଆସ୍ଥା ପାଖରେ କ'ଣ ବା ଅଶ୍ବ ଥାଏ ! ସେମିର 
ଜଜଳଲ୍ୁ ଆସ୍ଥା ବୋଲ୍‌ ତ୍୍ବ୍ତ ଯଦ୍ଦ ଆପଣ ବର୍‌ ରର୍‌ ପରବତ୍ତିନ କର ପାରବେ, ଆପଣଙ୍କର 
କନ୍ତୁ ଅତ୍ତ୍ବବ ରଦ୍ଦ୍ରଦ ନାହ୍ତି । ଏହାର ନାମମ ଦି “ସୁଖଂ “ଆରର୍ଵର୍ୟଂ । ସୁଖର ଅଣି “ “ସୁ 
ଅଣୁ ସୂଲଭ୍‌ | 'ଖ' ଅଣାଭୁ ଆକାଶ ଅ୍ଥାଭୁ ଣୃଜୟ । ସିଏ ଣୃଜ୍ୟଯ ସେ ଗୁ । ଅର୍ଥିାଜ 
ମକଲ ଦରଗନ ମୁଁ ପରସ୍ତ । ଏଦ୍ର ପୂ୍ପତତାହ୍ର ସୁଖ । ଏହ ସୂର୍ଷଭାର ଅଘ୍ବବ ଅର୍ଥାୁ 
ସାବ ଗସ୍ତ “ଅନାସ୍ଥ ଞ୍ଞଜ' ଅଣ୍ଡଭ ଷ୍ଵବବନା ବା “ଦୁ” ଅର୍ଥାତ ଦୁଲଭ, “ଖ” ଅଣାତୁ ଶ୍ନ୍ଯ, 
ଅଣୁ ଷର୍ତି ଭାର ଅସ୍ତାପ୍ତ ଦବି ଦୁଃଖ । 


ଏନ୍ଦୁପର୍‌ କଣେ ଳଜକୁ ସେପର ତ୍ଵବ୍ରଜା କର୍‌ବ, ସେଦ୍ରପରେ ଅହ୍ରର ହ୍ରାସ 
ବୃଧି ଜଣ ସିବ । ସେଭ୍ରପର ସୁଖ କମ୍ବା ଦୁଃଖର୍‌ ଅନୁଭବ ହ୍େବ। ଆପଣ ର୍ଲେରୀ 
ହୋ ପରବରେ ଅଥବ୍ରା ଜୀଗ୍ଵଗ ହ୍ବୋଇପାରବେ | ମନର ଏହି ଗ୍ତ୍ବବଜା ହେଉ୍‌ଛୁ ¬ ସୁଖ, 
ଦୁଃଖ, ସୁସ୍ଥ ଅମୂଷ୍ଥୟ ସର୍ଭର ମୂଲି । 


“ମନ୍ସଦଂନ୍ଦ୍ୁତା'ରେ ଲେ୍‌ଖାଅଛୁ ସଂ ପର୍‌ ବଣଂ ଦୁଃଖଂ ସ୍ବଂ ଦ୍ରୟାମ୍ପ ବଣଂ 
ସୁଖମ୍‌, ଅଥାଜୁ ସଂସାରରେ ସାହା କନୁ ପର୍‌ଧୀନ (ସେ ଧନ, ଢୀର୍ତୀ, ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ଚକଚସ୍ବ। ଘାହ୍ରା 
କହୁ ହେଉ୍‌) ସେ ସମ୍ଭସ୍ତ ଦୁଃଖର କାରଣ ଏବଂ ସାଦ୍ରା କନଛ୍ଥ ଆସ୍ଥାଧୀନ ବା ସ୍ପାଧୀନ 
ମପ-ଅୟ୍ଟନ୍୍ରକୃଲଭ ସେ ସ୍ତମସ୍ତ ସୁଖର କାରଣ | ଆପଣ ଘସଦ୍ର ନଜେ ଆପଣଙ୍କର ଅସ୍ତ ତା ପାଇଁ 
ପ୍ରକୂଭତର୍‌ ଜୟ ପାଲଜକର ଇୀନନସାପନର ପ୍ରଣାଲଳ ଶିଝି ସିଝବବ, ତେବେ ଆଥଣଙ୍କର 
ରୋଗ ଦୁଃଖ କହୁ ରଦ୍ଧବନାହ୍ରି । ବପସ୍ଵତରେ ଆଷଣ ସଦ୍ଦ ପ୍ରକୃଭର ନସ୍ତମଭ ଭଙ୍ଗ କରବେ, 
ସେହ୍ର କାରଣେ ସ୍ତକ୍ର ଦ୍ଵାଗ୍ୁ୍‌ ଦର୍ଣ୍ଡ ଉଭ ଢ୍ରୋଇ ଅସୃସ୍ଥ ହେବେ । ସେ ଦଣ୍ଡକୁ 
ଏଡ଼ାଇବା ପାଲି ଆପଣ ସ୍କାବତଲମ୍ବୀ ସ୍ଥାଧୀନ ଚକସ୍ରାକୁ ଗ୍ରଡ଼ ଷଗ୍ଵବଲମ୍ବୀ ଚକସ୍ତା ଅଥାଉ 
ଡାକୁ ରଙ୍କର ସଂହାୟ୍ୟ ନେବେ । ଜେଗେେ ଆପଣଙ୍କର୍‌ ଗ୍ଵେଗ କଷ୍ଟ ବର୍ଡ଼ ବ୍ର ନାଦ୍ଗି ଭ କ'ଣ 
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ଵନା @ଷ ରେ ମ୍ପାମ୍ଧ୍ୟ ମ୍ମଭ KU) 


କମିବ ? ଜଳେ ଜଳର ଚକୟ୍ବକ ହେଇ ଜକ ପ୍ରସ୍ଥ୍ୟର ମନୁ ସେମ୍ବିଭ ନେଇ ପାର୍ବବେ, 
ସେଚ ପଇସା ରଣିଲେ ମଧ୍ଯ ସେ ଚକସ୍ା କ'ଣ ଯର୍‌ କରେ ୨ 

ସମ୍ପ ଜଚେଲଇଭତାକ୍କ କନ୍ଦ ସଥଚଲେ ¬ ଜୀବର ମୃତ୍ଚଭୟ ସେଢେବେଲେ ଦୁର ହୁଏ 
ସେବେ ୨ଲ ସେ ଧ୍ପାଧୀନ, ଆସ୍ବବଣ ଏବଂ ସଙ୍କଗଶ୍ରେଷ୍ଠଦ୍ଧ ଲ୍ମଭ କରେ । ସେ ନଜକୁ ସଙ୍ଙ୍କ , 
ଟଙ୍କଣଛମ୍ପାନ, ସଙ୍ଗ ନ୍ୟାପୀ ରୁପରେ ଅନ୍ଧୁଭବକର ପରମ୍ଭାନନ୍ଦ ବସ୍ତୁ ମ୍ଭ କରେ । 

ମତ୍‌ ଉସ୍ତର୍‌ ଅନ୍ଯ ଜାମ ର୍ଵେଗ । ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଯେତେ କାରଣ ଅ'ଉ୍‌ ସେଥ୍ୁମଧରୁ 
ଗୋଵିଏ ବଡ଼ କାରଣ ଉସ୍ତ ! ସର୍ଫରଂଣନରେ ସେତ ଲ୍ବେଙଙ୍କର୍‌ ମୃତ ଦୁଏନାହ୍ରି ¬ ସରପ 
ଦଂଶନ ଭସ୍ଟରେ ସେଲେେ ଲଚେକଙ୍କର ମୃତ୍‌ ହୁଏ ୮ ଏହ ଉସ୍ଟର ବରଷ ଅରେ ମନରେ 
ପିଲେ ସେଧ୍ବରୁ ଆଣଙ୍କା ଜାଉ ଡ଼ୁଏ । ସେଦ୍ର ଆଶଙ୍କା ସତକୁ ସ୍ତ ଶସ୍ବରକୁ ର୍ରେଗସ୍ତସ୍ତ 
କରଦଏ । ସଦ୍ଦ ଆମେ ଏଦ୍ର ଗ୍ରେଗତ୍ତ୍ବର ଭସ୍କୁ ମନଠୁ ଦୁରରେ ରଖି ପାରବା, 
ଭେବେ ଅମେ ଆଞ୍ଚାବନ ମୁଥ ଜୀରନ ଯାପନ କରପାରବା । 

ଏଥୂପାଲ ଗ୍ଵେଗ ସମ୍ପୃଦ୍ଧରେ ଆମ୍ମର ଦୁଣ୍ତିଂ କୋଣକୁ ବଦଳାଇବାକୁ ପଡ଼ବ । 
ଆମେ ସାହ୍ରାକୁ ର୍ଵେଗ ବୋଲ୍‌ ତ୍ବବ ଭସ୍ଟ କରୁ ପ୍ତକ୍ଧତରେ ତାଦ୍ରା ଗଗ ନୁଡ଼ୈ, ସପାକୃରକ 
ପ୍ରଦ ୟ୍ଵ। ମା | ଝଖର୍‌ରେ ସେତେବେଳେ କ୍ରଜାତ୍ରାସ୍ସ୍‌ ରକାର ନଳ ଦୋଷରୁ ସଞ୍ଚତ୍ତ ଡ଼ୁଏ 
ସେଚେବେଲେ ପ୍ରକ୍ଧଭ ବା ଆମର ଜ୍ବସୀଶଲ୍ତ ତାକୁ ଝାଡ଼ା, ଶ୍ରେଷ୍ପା୍‌ କଫ, ଘା, ବଥ, 
ଜ୍ଵର ରୁପରେ ପଦ୍ଦାକୁ ବ।ଡ଼ାର କରିଦେଇ ଆମକୁ ସୂ ରଖିବାକୁ ଚେଷ୍ପା କରେ । ଦେହର 
ପ୍ରତ ସ୍ଵାକୁ ଆମେ ଅଞ୍ମ ନତ୍ତାବଣତତଃ ରଗ୍ବେଗ ବୋଲ କହୁ । 

ଏହ ଭଲି ଗ୍ରେଗରୃଡ଼କ ସଚେଉଜ ପ୍ତଦ୍ରବଭଉତ୍ନ ଆମର ଭ୍ଳଲ୍‌ ଟ୍‌ ?ି ସଂପକକରେ 
ଅମ୍ମକୁ ସଚେଉନ କରିଦେବାକୁ ଆସନ୍ତ୍ର । ସିଏ ଆମ୍ମଲୁ ଅବାଃରୁ ବାଃକୁ ଫେଗ୍ଵଇ ଆଣେ 
ସମୟ ଆମର ଶ ହେବ କାହ଼ିକ ? ସେ ତ ଆମ୍ଭର ପରମ ମିନ୍ଧ ¦ ସେମାନେ ଆସନ୍ତ୍ର ଆମକୁ 
ଅପ୍ରାକୃଭକ ଆହ୍ଵାର ବିଦ୍ରାରରୁ ବରଜ ଦ୍ରେବା କଥା କହ୍ରବା ମ୍ଗ୍ରି । ଶସ୍ବର ଣୋଧନ, 
ଅନ୍୍ଶୋଧଜ, ଖାଦ୍ୟ ସଂଶୋଧଜ ଏବଂ ବ୍ରଗ୍ଵର ଷରବଣ୍ଜିନ କଥା କରବା ଲଗି । ତା 
ଭସ୍ବ କରିବାରେ କ”ଣ ଅନ୍ତୁ ୨ 

ସଧାରଣ ଥି୍ଥିଉ ବା ମୂଭୁ ବ୍ଯଛ୍ତମାନେ ଏଦ୍ସ ଅସ୍ତଲ କଥା ଦଳଟି ଜପାର 
ର୍ରେଗକୁ ଉସ୍ତ କରନ୍ତ ଏବଂ ମେ ଚନ୍ତା ଦୁଃଖରେ ଘାର୍ଣ୍ ହୋଇ ନକର ହଙ୍ନାଶ 
କରନ୍ତ । ସେମ୍ଭାଳଙ୍କ ମନର ଏଇ ଉଭସ୍ଟରୁ ଡାକ୍ତର ବେଶ୍‌ ଫାଇଦ୍ଦା ଦୁଠାନ୍ତ୍ । ଶେଷକୁ 
ସମ୍ଭକଥା ନ ରଖିବାରୁ ଏଇ ଉଚ ନୁ ନଚିକେଳ୍ାମମା ନଙ୍କର ସମ୍ଭଦୁଅରେ ଉଃ ପଡ଼େ । 

ସ୍ତର୍‌କ୍ତର ପ୍ରଖ୍ୟାତ୍ତ ପ୍ରକୃତ ଚକସ୍ଵା ବଣ'ରଦ କେ. ଲଷ୍ପଣ ଶମ୍ମା ଙ୍କ ସଵାରେ — 
“ ଆସ୍ଥାର୍‌ ଆଜହକୁ ଭ୍ଵଲସିବା ଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଅଃ |” 

ପ୍ରକ୍ଧ ଜରେ ଢା” ବ୍ୟତ୍ଥତ ରେଗ.ବୋଲ୍ଧ ଅନ୍ତ୍ଯକରଛୁ ନାଦ୍ରି । ଏ ଦୂଳଆରେ 
ରୋରର ଅହି ନ୍ଧ ବୋଲ୍‌ କଛୁ ନାହି । ସଦ୍ର କଛୁ ଥାଏ ଅମେ ସ୍ୃସ୍ଟଂ କ୍ରାର ସଂ କର୍ତା | 
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୧୯୮ ପ୍ତାକୃରକ ଭୂପାସ୍ବରେ 


ଅମର ଅଶ୍ଠତ୍ ଅସ୍ତ, ଅକାସ୍ଥବ, ବ୍ୟର୍ଥ ଚନ୍ଧାଧାର୍‌ ଦି ଭାକୁ ଜନ୍ମ ଦେଇଛି । ବୈଦ୍ଯ 
ଡାକୁରମ୍ଭାନେ ଡାକୁ ପୋଷିପାନ୍ଧ ବଡ଼ କରୁଛନ୍ତି | 

ଏଥ୍ରରୁ ଗୋଵିଏ କଥା ଞ୍ଷ୍ପହୂଏ, ସୃ ୟସୀୱର ସଦ୍ର ଗ୍ଵେଗ ବୋଲି କୁ ନାହି 
ଢେବେ ଞଷଧ ଅସିଲ କୁଅଡ଼୍‌ ? ଏ ଞିଷଧଯ ଧନ୍ଦା କେବଲ ଭଣ୍ଡାମି ଲୁହ୍ୈ କ ? 
ସେପାରି ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରକ୍ତ ଗ୍ଵେଗର ଚଇଁ। କଲ୍ମବବଲେ ପ୍ରାକ୍ୃଭକ ଚକସ୍ତା ଗ୍ପାସଥୟର 
ଚଇଁ। କରେ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଇତ କଥା କତଢ୍ରେ । ର୍ଵେଗ ଦୁର କରବାଠାରୁ ସ୍ତାକୃଭକ 
ପ୍ରଣାଳୀରେ ଜୀବନଯାପନ କରବା କଥା ଉପରେ ଅଧ୍ଠକ ଗୁରୁଡ୍ଧ ଦଦଏ । ପ୍ତାକ୍ସରକ 
ଉପାସରେ ଜୀବଜ ବିତେଇବା ଭନ୍ତ୍ର ସେ ଆଦ୍ଵ୍‌ ଗୋଳିଏ କଥା ମଧ କହ୍ମେ¬ ଆମ 
ଭ୍ଡରେ ସେଉ ଇଜୀବସୀଣତ୍ତି ଅନୁ ଭାର୍‌ ଶର୍ତ ଅସୀମ୍ଭ ଏବଂ ଅଳର । ଆପଣ ସଦ୍ର ସେଦ୍ର 
ଶଭ୍ତକୁ ଇଳ୍ଛାଶକ୍ତ ବା ଆସ୍ରଣକ୍ତି ରୁପେ ସ୍ତସ୍ତୋଗ କର ପାରବେ, ସଦାସଙ୍ଦା କେବା 
ଶୂଭ ସ୍ଵରନା ଭଡ୍ତରେ ବୁଡ଼ ରହ୍ର ଜଜ ସଦ୍ରଭ୍ତ ଅନ୍ଯର୍‌ ଶୁଭ କାମଚଳା କରପାରବେ, 
ଦେଖିବେ ଆପଣଙ୍କୁ ଭ୍ଵଲଚର୍‌ ସୁକ୍କା ଜଗ୍ବବ୍ଯାଧ୍ଵ ର୍ଣ କର ପାରବ ନାହ୍ସି । ଆପଝଙ୍କର 
ଆସ୍ଥା ପରପୁଣ୍ତି ହୋଇସିବ । ଗ୍ଵେଗ ଉ ଗ୍ଵେଗ, ଏହ ଇଚ୍ଛାଶକୁ ଅଙ୍ଗକୁ ସଧ ଲାଇ 
ଦେଇପାରେ । ମ୍ୃଢ ପ୍ରାଣରେ ଜୀବନ ସଞ୍ଚାର୍‌ କରିପାରେ । ସେଣ୍ୟପାଇ୍‌ ଶାସ୍ତ୍ରରେ 
ଲେଖ।ଅନ୍ତୁ ଶସ୍ବର ବଳଠାରୁ ଆସ୍ଥାର ବଲ ବେଣୀ । ଆସ କ ଶକ୍ତ ବଲରେ ସ୍ଥା୍ତୀ 
ମ୍ମଭ ମିଲଥାଏ । 

ନଜକୁ ସାଧ୍ଷ କର୍‌ଦବାର୍‌ ଅନ୍ଯ ନାମ ସୋଗ । ସେମିଭ ଏ ସ୍ାଧଜା ଏକ 
ସୋଗ ହେଲେବ ଦୁରୁହ୍ର ନୁହେ । କହୁ ନପାରଲେ ସ୍ତଭଦ୍ଦନ ବ୍ରାହ୍ମ ମୁଦୁଣ୍ଚରୁ ଉଠିଲ 
ବେଲେ ଏବଂ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଶସ୍ଯାକୁ ଗଲ୍ଲବେଳେ ଆପଣ କେଦଳ ମ୍ଭନନଜ କରନ୍ତ ¬“ ମୁଁ 
ସଗ୍ଵେଗ”” , “ମୁଁ ଆନନ୍ଦନସ୍ତ”” “ମୁଁ ଶକ୍ତମ୍ଭାନ” , ‘ରୁପବାଜ” “ବଲବ୍ତାନ” ଆସ୍ଥାଟ ମୋର 
ରୋଗ କ”ଣ କରବ ? ଦୁଃଖ କ'ଣ କର୍ନ ? ଆକଯାଏ ହୁଁ ଦୁଃଖୀ ଥ୍ବଲ୍‌, ରୋଗୀ ଥଲ । 
ଏବେ ମୋର୍‌ ହଦ୍ଜ୍ଞଷାନ ଭ୍‌ଦସ୍ପ ହୋଇଛୁ | ମୁଁ ନକୁ ରଦ ପାରନତୁ । ସାହା ଫସଲରେ 
ମୋର ବନ୍ଧନ କଵିଯାଇଛୁ । ମୁଁ ଏବେ “ଶିବ । ମୁଁ ଏବେ “ମାଧୀନ” । ବାଇ କ୍ୟ ର୍ର 
ଅମ୍ପଭତର ସନ୍ତାଜ | ମୃତ୍ଚ ମୋତେ ଅନ ର୍ଣ କର୍‌ ପାରବନନ । ମୁଁ ରର ସୌବଜନଯୟୁକ୍ତ । 
ବାଇଦ କ୍ୟ ମୋ” ସମ୍ୀଷକୁ ଆସି ପାରବ ନାଙ୍ତି । ଗ୍ଵେଗ ମୋର୍‌ ଲୋମ ମୁକ୍ତା ବଙ୍କା 
କରପାର ବ ନାହି । 

ବାସ୍‌, ଏଭିକ ବାରମ୍ତାର ଅଭ୍ଯାସ କରବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଆପଣଙ୍କର ଗ୍ବେଗ, ଣୋକ, 
ଦୁଃଖ, ଯନ୍ତ୍ରଣା, ସଦ୍ୁକଛି ଆଷଣଙ୍କ ଠାରୁ ଦୁରକୁ ଗ୍ଟଲ୍ଲିସିବ । ଆପଣ ସୂ୍ଥ ଜବନ ଜେଇ 
ଶହେ ବଷିସାଏ ବଞ୍ପବେ । ଏହ୍ବା ଦ୍ର ଅକାଣ୍ତ୍ତୁର ଏକ ସଙ୍ଣେଷ ସ୍ତସ୍ତୋଗ କଥା । 
ଡତ୍ର ଇନ୍ଛାଣ୍ତର ପ୍ତସ୍ଟୋଗ କଥା । ଲେଖକଙ୍କର ର୍ଵେଗ ଆମର ଶନ୍ପ ଲୁହ୍ରୈ ମିନ୍ଧଂ 

ସୁ ସ୍ତକ ସୌଜଜ୍ୟରୁ ଗୃସ୍ସଭତ । 
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ଉସକା ସୁଶ୍ଟ,ଖା 6 ସ୍ରାସ୍ତ“ 


ଘେେଗ ଚକସ୍ତ୍ା, ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲଉ ପାଲି ମୃତ୍ତିକା ଜଳ, ବାସ୍ଟଟ ଜେଳ ଆଦ୍ଦ 
ତତ୍ଧୁକୁ ଗ୍ବେଗର ଭ୍ଵପଗ୍ଟର୍‌ ରୁପେ ଦବ! ଶଗ୍ଵରର ଉ୍ତଷଗ୍ଟର ରୁପେ ଗ୍ରହଣ କରଗ୍ଵସାଇଥାଏ । 
ଚ୍ରାୀଣ ଭ୍ତ୍ୂରଉତ ଯ'ଲଚ ତ୍ାହ୍ରା ସଙ୍କଗ୍ରେଣ୍ଠ ବ୍ଯବମ୍ଥା ମଧ୍ଯ ଡ୍ରୋଇପାରେ । ଗ୍ଵେଗ ନନ୍ବକରଣ 
ପ୍ପା୍ଥ୍ୟ ଲ୍ଲଭ ଯାଲି ତାର ଅନ୍ଯ ଏକ ପଷ୍ଠ ମଧ୍ଧ ରହନ୍ତୁ | ଯାଦ୍ରା ର୍ଵେଟର ଭଵପଗ୍ବର ନ୍ଲହୈ 
ର୍ରେଗୀର ଉ୍ଉପଗ୍ବର, ଶସୀରର ଭବପତ୍ତର ନୁଦ୍ଦୈ ମନର ଭବଷଗ୍ଟର୍‌ । ଏ ସରୁର ଭ୍ବପଗ୍ଟର 
କେବଲ ଆକାଶର୍ତନ୍ତୁ ସା ହ୍ରାସ୍ୟରେ କର୍ଵଯାଇଥାଏ । 

ଗ୍ରେଗ ଭ୍‌ପଣମ୍ମ ପାଇଁ ଓାଷଧ ଆଦ୍ଦ ସେତେ କାମ ଦଏ ଜାନି ର୍ଵେଗୀର୍‌ ସେବା 
ଶୂୃଶ ଷା ମ୍ବେଭକ କାମ ଦର । ପଥ୍ୟ କେବଲ ଶ୍ର ଭଵପରେ ସ୍ଵର ପକାଏ ମାନ୍ଧ ହେବା 
ମନ ଭବପରେ ପ୍ରଭ୍ଵଦ ପକାଇଥାଏ | 


ଆପଣ ଜାଣନ୍ତ୍ର ସମଗ୍ର ଶସ୍ବର୍‌ ମନର ଶାସନାଧୀନ । ଶିସ୍ଵରର ସ୍ଥ ଗଠନ 
ଏରଇଂ କାର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଣାଳୀ ଠାରୁ ମନର ସୁଷ୍ଠ ଗଏ ନଜ ଏରଂ ର୍ଡ ୟ୍ଵା କୌଶଲ ଏତେ ବଲଷ୍ତଣ 
ଓ ଏଚେ ରଘ୍ଵଃ ସ୍ତର ରଖେ ଡାହ୍ାକ୍ସ ତ୍ତଖାରେ ଟ୍ଯକ୍ତ କର ହେବ ଜାହ୍ରି । ଶସ୍ବର୍‌ର 
ସମସ୍ତ କ୍ଷନତ୍ତରୁ ନ୍ତ ଷ୍ଟ ନଦ୍ଧଭ ସଂପୁକ୍ତ ଏବଂ ସେନ୍ଦ୍ରଠାରୁ ପ୍ରେରଣୀ ପାଇଥାଏ । 
ମନରେ ସେଉଁି ନି ସ୍ଵା ହୋଇଥାଏ, ତାର ସ୍ରତ୍ବ ରସଉ୍ତସ୍ପନ୍ତ୍ର]ଦାସୀ ରର ଉପରେ, 
ଯ।ଚନ ଅବସ୍ଟବ ଏଦଂ ଶସ୍ଵର୍‌ର ଅନ୍ଯାଜ୍ଯ ଅଙ୍ଗ ଉପରେ ପଡ଼େ । ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ୍ବର୍‌ ଉଲ 
ବର୍ବର ଆସିଲେ ସ୍ରା୍ଥ୍ୟରେ ଜନ୍ତ୍ରର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ନଗ୍ଵଣ ଏବଂ ଉସ୍ଟର ଗ୍ଵଦବ ୍ବଲେ୍‌ 
ଦ୍ଜକୁ ଦନ ସ୍ସାଥ୍ୟରେ ଅବନଭ ଘଵିଥାଏ। ଚେଣୁି ଗ୍ରେଗୀ ଯଦ୍ଦ ମନରୁ ଏଇ ସ୍ତ 
ପ୍ତଦକୁ ଦୁର କର୍‌ ସଟଂଦା ସ୍ତସମ୍ତ୍ର ରଦ୍ରେ ଡାହ୍ରାର ଗ୍ଵେଗ ଅଚରେ ଦୁର ହୋଇଯାଏ । 
ରବଗୀ ନଜର ଏଇ ଦ୍ଧ ଷ୍୍ବକୁ ଦୁର କରବାରେ ବେଲେବେଲେ ପରିବେଶ ପ୍ଭତବନ୍ଧକ 
ସ୍ପଷ୍ଧ କରେ । ଜେଣ ସେଥ୍ତପାଲି ସଦ୍ଧ ଦଗରୁ ଉ୍‌ଦ୍ଯମଭ ଦ୍ରେବ। କଥା । ସେଉିମ୍ଭାଳେ 
ଗ୍ର ଦାୟ ଂଦ୍ଵରେ ରଦ୍ରବେ, ତାଂ ନକଃକୁ ସିରେ, ବା କ୍ତାର ସେବା ଶ୍‌ଶରଷା 
କର୍ନବେ, ସ୍ବେମାନଙ୍କ ଲଗ୍ି ବହୂୁଢ ଧୈର୍ଫାର୍‌ ଆବଣ୍ଯକ୍ା ଅଛୁ । କଥାରେ ଅନ୍ତୁ ସଦା 
ମଳୁଲୁ ପଗଵ୍‌ରେ କଏ ୨ କେ ଯଦ୍ଦ ରଦ ଦଦଳେ ଖଵିଆ ଳାରୁଡ଼ି ପଞ୍ତବ୍ତ ତ୍ରାର୍‌ କେଜେ 
କଏ ସେବା ନୃ କରର ୨ 

ଶାସ୍ତ୍ର କଢେ ସେବା ସନୁଠାରୁ ବନ୍ଧ ପୁଣ୍ଯ ନାହ୍ରି । ଘ୍ଵେଗୀର ସେବା ସାଷ୍ାଉତ 
ଶଶ୍ଵରଙ୍କ ସେବା ।! ଏଦ୍ର ସେବା କୌଣସି ଞଷଧ ନୁହେ ସତତ କମ୍ପୁ ହକାର ହ୍ରଜାର 
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୧9° ପ୍ରାକୃରକ ଉପାସ୍ଟରେ 


ଝଙ୍କାର୍‌ ଓଷଧ ଇଂକେଜ୍‌ସନ ସେଉଁ କାମ ! କର୍‌ ଜ ପାରେ ଏହା ଢା ଠାକୁ ଅଧୁକ 
କାମ କରଥାଏ । ଆପଣ ସଦ ଗ୍ଵେଗୀର୍‌ ଦ' ସ୍ୃଦ୍ଧରେ ଅଛନ୍ତ୍ର ବା ଡା” ନକଂକୁ ସାଭତଛନ୍ତ୍ 
ଗେଗାୀଁର ମନ ଉ୍ଭ୍‌ପରେ ପ୍ତଭ୍ବବ ପକାଇବା ପାଇ ଜଗଣ ଅଭ ନକଃ ତମ ଅସ୍ବୀସ୍ଟ 
ଉଲି କଥାବାଭ୍ତୀ କରନ୍ତୁ । ନଜର ସ୍ପର୍‌ ସେତ ଷ୍ଥଷ୍ଟ ଏବଂ ମଧୁର ହ୍ରେବ ସେତେ 
ଭଲ ¦ ଗେଗୀ ବଛଣାରେ ପଡ଼ ପଞ଼୍ ବର ବୋଧ କରୁଥାଏ । ଭ୍ରାର ମଧ ଗ୍ରେଃ ବଡ଼ 
ଅଚେକ ଅପର୍ନି ଅଭ୍ଵସୋଗ ଥାଏ । ସେସ୍ତରୁ କଥାଲୁ ଅନୁଧାନ ଏବଂ ଜସ୍ବଗଷ୍ଣଣ କର 
ପ୍ରଥମେ ଭଲଙ୍ତ୍ରବେ ଅନ୍ଧଭବ କରନ୍ଧୁ | ଢା'ପରେ କୁହୂଠୁ—¬“ଅଚଜେକ ଦ୍ଦରଜ ଦ୍ରେଲ୍ଭ ପଡ଼ 
ରହ୍ୁଲେଖି । ବହୁତ କଙ୍ତ ହ୍ରେଉଛୁ ନା ! ଚଲ୍ପର୍ୁତ୍ଭ କର ବାକୁ ନଣଶ୍ଡସ୍ ଇଚ୍ଛ। ହେଉ୍୍‌ଥବ । 
ଖାଇବା ପାଇ ସିଝା ପରଦା ପଥ୍ଠ ସତରେ ତ୍ତ୍ରର ସ୍ଥାଦସ୍ତ୍ରଜ । କ'ଣ କର୍ଵସାଏ !” ଏଥି 
ଗ୍ଵେଗୀର ୟ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଅସୁବଧା ବିଷସ୍ବରେ ତାକୁ ଜଜ ଅଡ଼୍‌ୁ କହ୍ୁଦେଲେ ରଵେଗୀର 
ମଜ ଖୁଚ୍‌ ଦ୍ରାଲ୍‌ଳା ହ୍ରୋଇସାଏ । ଜଣେ କେହ୍ର ଢା” ପ୍ରଭ ସଦ୍ରାଲୁଭୁର ପ୍ରଦର୍ଶନ 
କରୁନୁ ତ୍ବବ ସେ ଭ୍ତର ପ୍ରସଲ୍ତ୍ଭୀ ଅନ୍ଲଭଦ୍ର କରେ | ଆଦ୍ଵ୍‌ ଆପଣ ଭଲଗ୍ବବେ ଜାଣନ୍ତ 
ସେଦ୍ର ସ୍ତସନ୍ତ୍ରତା ସଦ୍ରତ୍ତ ସ୍ପାସ୍ଥଖର ସମ୍ପର୍କ କେତେ ନବ୍ତଡ଼ ? 


ଏଇଠି ଗୋଝିଏ କଆ ସରଣ ରଖିବେ—ଗ୍ଵେଗ କଷସ୍ବରେ ଗ୍ଵେଗୀ ସାରେ 
ସେମଚିର କନ୍ଧ ଅଲ୍ଲେଚଜା ନଜ କରନ୍ତ । ““ଆହ୍ରା କେତେ କସ୍ତ ପାଉଛ ? ଭୁମର 
ଅବମ୍ଥା କେମିର ଖରଗ୍ଵପ ହ୍ରୋଇ ଗଲ୍ଲିଣି ୨ ଏ ଗ୍ଵେରରେ ପଡ଼ ଅମୁକ ଲକ ପର୍ଵ 
ମରରଲ । ଅମୁକର ପାଣି ସୁଅ ପର୍‌ ଏତେ ୫ଟଙ୍କା ଖଇ ହ୍ରେଲ୍ମ । ଲଢ଼୍‌ଛ ଯମ 
ସତ । ଦେଖାଯାଉ କ”ଣ ଅଛୁ ଗ୍ଵଗ୍ୟରେ ? କାଦର ସେ ଦ୍ରନରୁ ଉ ଚଲତା ˆ ହେଲଣି, 
ରୁମ ପ୍ରା୍ଥ୍ୟରେ ଉ କୁ ଜନ୍ମର ହ୍େଲ୍ମଭଲ କଣ୍ତନ ।”” 
“4 ଯେଉ ସାଙାଭକ ଗ୍ଵେଗ ଏ କ”ଣ ସହଦ୍ରଜରେ ଭଲ୍‌ ଢ୍ରେବ ? ମରଦ ଉ 
ରଡ଼ ଡାକୁରଙ୍କ ପାଖରେ ପଡ଼ ମରଦ, ଏଠି କା କ ମଭରବ ?”' 
ଏମିତ ସଦ୍ଧ୍‌ ଉସ୍ଵ ଏବଂ ଜର୍ଵଣାଜନକ କଥା ଗ୍ରେଗୀ ଉ୍‌ପରେ ମନ୍ଦ ପ୍ତତ୍ବବ 
ପଢାଏ । ଏହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଉଲ ହ୍େଜ୍‌ଥବା ଗ୍ଵେଗ ମଧ ରର୍ଭି ସିରାର୍‌ ଆଶଙ୍କା ଅତୁ । 
ଦ୍ରତାଣରେ କେଦୁ କେନ୍ଘ ଉସ୍ତ ପାଇ ମରସାଇ ପାରନ୍ତ୍ର । ଅନେକ ସାପ କାମୁଡ଼ା ର୍ଵେଗୀ, 
ପରେଗ ରୋଗୀ ଗ୍ଵେଗରର୍‌େ ଯେଭେ ମରନ୍ତ୍ରନ ମେତେ ମରନ୍ତ୍ର ଏଇ ଭସ୍ଟ୍‌ ସୋଗ୍ୃ । 
ସଦ ରେଗୀକୁ ଗ୍ଵେଗ ବଷୟ୍ଟ ରେ କନୁ କଦ୍୍ବା ପାଲି ଭ୍ତକ୍ଧଛ ତତ ତେବେ ଏରକ 
ସହରରୁ ରୂମର ଘ୍ଵେଗ ଭଲ ହ୍ରୋଇ ଆସିଲ୍ନଣି ବ୍ରା ଭଲ୍‌ ହ୍ରେବା ଅବସ୍ଥାରେ ଅନ୍ତୁ ବା 
ଖୁଳ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଉଲ ହ୍ୋଇସିବ । ଏକଥା ଶୃଝି ଗ୍ଵେରୀ ନଣ୍ଡସ୍ତ ପଗ୍ର୍ଦ୍ର ଆଜ୍‌ କେଡେଦ୍ଦରନ 
ଲ୍ମଗିକ ଭଲ ହ୍ବେବାକୁ ? ଏ ପ୍ରଶ୍ନରେ ଗ୍ଵେଗର ସ୍ପମପସ୍ଟର୍ସୀମ୍ଭା କ୍କ ।ରଣ କର କରନ୍ତୁ କୁଦ୍ରନୁ 
ନାହି । ଦଶନ୍ଦରନ ଷନ୍ରଦ୍ଦନ ପ୍ରାସେ । ଏଦ୍ରା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗ୍ଵରୀର୍‌ କ୍ଷଭ ହ୍ରେବ— ଦ୍ଦ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବ୍ତନା ଓାଷଧରେ ସ୍ବା୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭ (AN 


ଜକ ରଜ ସମ୍ପସ୍ଟ୍ରେ ଭଲ୍‌ ନ ହେମ୍ମ ଭା' ମନରେ ନଗ୍ଵଣା ଭରସିବ। ଆପଣଙ୍କ ୍ଵପରୁ 
ବଣ୍ଠାସ ରୁଝିସିବ । 

ଘ୍ଵେଗୀ ଯଦ୍ର ଆପଣା ଗ୍ରର୍ଏ କଛୁ କହୁଛ ¬ ଢା' କଣ୍ଟ ବତସ୍ଟରେ ସଦ୍ଧ୍‌ କଥା 
ଚାକୁ କହ୍ରବା ପାଲି ଦଅ । କୌଣସ୍ଥି ବାଜେ କଥା କନ୍ଦୁଲେ ମଧ୍ଯ ଢ୍ରା' ଉପରେ ବରକଲ୍ତ 
ହୁଅନାହି । ଭା ଗ୍ରେଗକୁ ସାମାନ୍ୟ ମନେ କର ଜ୍ପେଷ୍ଠା କରନ୍ତୁ ନାହ୍ତି ! ଟଘ୍ଵଗୀ ସଦ 
କଛୁ ଅଭୁତ କରୁଥା ଏ —ଭା' କଥାକୁ ଖଣ୍ଡନ କରନ୍ତୁ ଜାହୀ । ଢା' ଅଥି ତାକୁ 
କୌଣସି ପରି ଭରେ ମଞ୍ଧ ବ୍ରରକ୍ତ କରନ୍ତୁ ନାନ୍ତି । ସଭୁ ଶ୍ୃଣି ଭାର ଅସୁବଧା ଖୁବ୍‌ 
ଶୀଘ୍ର ଦୁର ଢ୍ରୋସିବ ବୋଲ ଡାକୁ ଆଶ୍ଟାସଜା ଦଅମ୍ତୁ । ଅଜେକ କଥାକୁ ଆପଣ 
ଢାର୍‌ ସମ୍ର୍ଥନ କତ୍ଧଛ ନ୍ତ ଏହୁଉଲ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କରନ୍ଧ । ମଟ୍ଚରେ ମଝ୍ବରେ ସେ ସାହ୍ରା 
କହୁଛ ଡାର ଭୁକ୍କି କୁ ୍ରଶଂସା କରନ୍ତୁ । ସମ୍ଭବ ହେଲେ ମୁଣ୍ଡ ଉପରେ ହ୍ାଲ୍‌କା କର 
ହ୍ରାଉ ର୍ୁତ୍ଲଇ ଆଣନ୍ତୁ । ହ୍ରସି ହ୍ରସି ଥାସୁଡେଇ ଦନ୍ତ । କୁହ ବର୍ତି୍ଥାନ ଶାନ୍ତ୍ର ତତ 
ମିଳୁଛୁ ! ଆଗ ଅପେଷ୍ଠା ରୁମେ କେଭେ ଭଲ ଦ୍ରୋଇଛ ! 


ରେଗୀ ମ୍ଭନରୁ ଶିଥଲଭା ଆଶଙ୍କା ଉଦାସ ଭ୍ତବ ଦୁର ହ୍ରେବା ପର୍ଥାନ୍ତ ଢା” 
ନକରେ ଧେର୍ଫୀ ସ୍ର ବସି ଏହ୍ରଭଲ ସନ୍ତୋଷଜନକ କଥା କହ୍ର ଢ୍ରାକୁ ଉସ୍ତାଦ 
କରବା ଦ୍ରରକାର ଏବଂ ଡା” ମମନର୍ମ ସହେହ ଅବ୍ରଶ୍ଟାସ ଦୁର କରବା ଦରକାର । 
ବେଦର ପ୍ତ ଶ୍ରଘତମ୍ ଶର୍ମ ଆଗ୍ଟର୍ସ୍ଯ ଲେଖିଇନ୍ତ୍ର ¬“ ରୋଗୀ ସହର କଥାବାଣ୍ଜା 
କଲ୍ମାବେଲେ ସେତେ ଉଲ୍ତଭସୂଚକ ଶ7୍ଦର ସ୍ରସ୍ତ୍ରୋଗ କରିବ ସେତେ କାର ଗୁଣ୍ଡ ମନ 
ଭ୍‌ପରେ ସୁ ସ୍ତସ୍ତଦ ପଡ଼ବ, ତାର ଅସ୍ବଶ୍ା ସତ ଦୃଙ୍ଧି ପାଇବ । ଏଭଲି ଶଦ୍ଦ ହେଉଛୁ 
ଯଥା—ଭୁମର ଗଗ ଘୀଡ଼ା କଷ୍ଟ ଆଦ୍ଦ ଦୁର ହ୍ରୋଇସିବ । ମୁଁ ସାଦ୍ରା ଦେଖୁଛୁ ଗ୍ଵେଗ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଭଲ୍‌ ହ୍ରୋଇ ଅସିଲ୍ମଣି । ଏମିତ ସଦ୍‌ କଥା ରୋଗୀର ଶଗ୍ବରରେ ଏମିଭ 
ପ୍ରସନ୍ନତା ଉତସ୍ପନ୍ତ୍ର କରବ ଯାଦ୍ରା ଡାକୁ ଣୀଘ୍ତ ଭଲ ହ୍ରେବାରେ ଟାହ୍ରାସ୍ୟ କରିବ ” 


ଅଉ୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା ¬ କୌଣସି ଗ୍ଗୀର ଉପଗ୍ବର କରବା ମୁବ ରୁ ଭା' 
ରୋଗର କାରଣ ନଗ୍ଵକରଣର ଜ୍ବାନ ପ୍ରଥମେ ଅର୍ଜନ କରବା ଆବଶ୍ଯକ । କୌଣସି 
କ୍ଷଗ୍ନରକୁ ହେସ୍ଟ ବୋଲି ବିଗ୍ଟରିବା, ଖିଆଲ୍‌ ମଜୋଘ୍ଵଦ ଜେଇ ଦେଖିବା ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ 
ଲୁବ୍ବୈ । ସରଧ ଜ୍‌ପଗ୍ଵରକୁ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ନିସ୍ଟ୍‌ ମରେ ପାଲଜ କରବା ମଧ ଜ୍‌ଚତ | 


ସେବା ଭତ୍ତରେ ଷରଷ୍ଟ୍ାର ଷରବକ୍ରଲ୍ତ୍ରଭା ପବ୍ରନଧ ଭା ପ୍ରଭ ଦ୍ଧ ର୍‌ଖିବା 
ବଧେସ୍ । ବଦେଦହ୍ଵ ବସ୍ତ୍ର ରଡ଼ୁଥବା କୋଠସ ସବ୍ଭା ସେମ୍ଭିଭ ସଫା ସୂରୁଗ୍‌ ଏବଂ 
ମୁଣେ।ଭକ ରହେ, ସେ ଘରେ ସ୍ରାକ୍ମଭକ ଆଲୋକ ଏବଂ ବାୟୁ ଠିଜ୍‌ ଠିକ୍‌ ଚକସ୍ତଚଲ 
କରେ ଏବ ଗଵଗୀଁ ସେ ରୁ ଖୋଲ୍ମ ଭଦେଦ୍ରରେ ସଥେ୍କ ମାନ୍ଧାରେ ଗ୍ରହଣ କରେ, 
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129 ଷ୍ରାକ୍ସରକ ଉ୍ଵପାସ୍ତରେ 


ସେଥ୍ପପ୍ତର ଶୃଶ୍ଛ୍‌ଷାକାସ ଦୃଷ୍ଧ ଦେବା ଜଦ୍ରାର ଜରୁସ୍‌ । ଘେଗୀ ପିଲଧଧ୍ବବା ଲୁଗାପଷ୍ାକୁ 
ବଦୈନ୍ନକ ଧୋଇ ଝରାରେ ଶ୍ବଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ | 


_ଏହଦ୍ତଲ ଦେବା ସଦ୍ଦ୍ରତ ଶୃଣ୍ଡଖାକାରାର ଶିକ୍କା ଭାବ ସଦର ଯୋଡ଼ି ହ୍ରୋଇସାଏ 
ସେଥରୁ ଦବ ରୁଣ ଲଉ ମିନ୍ନଥଆଏ । ଏହ୍ରା ମଧ୍ଯ ରୋଗାର ମ୍ଭ ଉପରେ ସେଣ୍ଟ ପ୍ତଗ୍ଵବ 
ପକାଇଲା ଭନ୍ପ ଏକ ମ୍ଭାନସିକ ଜ୍‌ ପଗ୍ଟର୍‌ । 


ଅଂଜ୍‌ ଏକ ଉପର୍‌ ରକ ସ୍ତଣାଲୀ ଦ୍ରେଲ୍ମ ଗ୍ଵେଗୀ ସେମିଭ ନଜର ଡ୍ର ଇଚ୍ଛା- 
ଶ୬ ବଲରେ ବନା ଞିଷଧରେ ଭଲ ହେଇପାରେ, ଟେୈିଭ ର୍ଵେଗୀସ୍ତର ତବ୍ର ଇଚ୍ଛାଶଭ୍ତ 
ସ୍ତସ୍ଟେ।ଗକର ଚାକୁ ଆର୍ବେଗୱ କର୍ଵଯାଇପାରେ । ଏହୁ ଇଚ୍ଛାଣସ୍ତିରେ ରୁନ୍ଥ ଅନନ୍ତ, 
ଅଚ୍ଚକସ୍ଟ ଓ ଅଦମ୍ୟ ଶଣ୍ତ । ସବକାଚରେ ସୁର୍ଯାକରଣକୁ ଏକକ୍ଧ ତ କର୍‌ ଜଆଁ ଜଲାଇଲା 
ପର୍‌ ସେବା ପବନ୍ଧ ସ୍ତବ ଦ୍ାଗ୍‌ ସେଦ୍ଧ ଶକ୍ତିକୁ ଆଗଉକର ପରବ୍ରନ୍ଦ ଉ୍‌ଦ୍ଦେଶ୍ଯରେ ସଦ 
ପ୍ତୱସ୍ତାଗ କର୍୍‌ସାଏ, ତାହ୍ଵା ଏକ ଦୈଦ୍ସୀ ଚମମକ଼ାର ହ୍ରେୋଇଯାଏ । ସେଥ୍ବପାଲି ସମସ୍ତ ଇଳ୍ଛା- 
ଶଣ୍ଡକୁ ଏକନ୍ଧ କର୍‌ ରୋଗୀର ମଥା ଭଵପରେ ଶ୍ରଙ୍କାର ସଦର ଧୀରେ ଧୀରେ ହ୍ରାଉ ଭୁଲ୍‌ 
ଏବଂ ତା” ହନହ୍ଦଡ କୁଦ୍ମନୁରୁମେ ବରଠମାନ ସୁସ୍ଥ ହେଇଛ ବା ଶୀସ୍ତ ସୁସ୍ଥ ହ୍ରୋଇସିବ । 
ଦେଖିବେ ଏବ୍ସ ଦୃଢ଼ ଇଚ୍ଛାଣନ୍ତ ଏବଂ ହ୍ରେବ୍ରଗ୍ବର ସେତେ ଅଧ୍ବକ ହ୍ରେଦ ଢା” ଦୃ.ଗ୍ଵ ଗ୍ବେଗ 
ସେତେ ଶୀପ୍ତ ଭଲ୍‌ ହେବ । 


ତା” ବ୍ଯଝ୍ତ୍ତ ଗ୍ଵେରୀଲୁ ସଙ୍କଦା ନକେ ହ୍ରସି ହ୍ରସାଇବାକୁ ଦା ଦ୍ରସ ହସ କଥା 
କଦ୍୍ଵବାଲୁ ସେମି ଭ୍ଲଲ୍‌ ନ ଯାଆନ୍ତ୍ର । ଗ୍ବେଗୀର ସ୍ତଲମ୍ତ୍ରକା ଅମ୍ତରକ ପର୍ରନ୍ଧଭାର୍‌ ରିଦ୍ତ 
ଅଃ । ପ୍ରର୍ତର ରଦ୍ଵକା ଦୁାଘବ ଦୂଷିତ ଷ୍ବ୍ବବଛହ୍ଥ ଅନାସ୍ଟାସ୍ପରେ ନଞ୍ତ ହୋଇସାଏ। ଏହା 
ଶ୍ରଷ୍ତ ଜୀବନକୁ ଶ୍ଯାମ୍ମଲମମା ଏବଂ ସୁଗନ୍ଧରେ ଉରଦ୍ଦଏ । ସେକୋଷସି ଭ୍‌ୟଗ୍ବରରେ ରଦ୍ଦରଲେ 
ମଧ ଏହ୍ତା ସ୍ପାସ୍ଥୟାନ୍ତ୍ରରର୍‌ ପ୍ରଥମ ସୋପାନ । | 
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ଦସ ଓ ସ୍ରାସ୍ତ“ 


ସୁନ ଦ୍ଵାପର ଗ୍ୀଗ୍ବବକ ରସ ସନ୍ଥ ଅଧ ପ୍ପାଥ୍ୟର ଘଛ୍ଣ୍ଣ ସଂପର୍କ ରଦ୍ରଛ | ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଲାଉ ମାଲି ଖ'ଦ୍ଯ ଭୁଲଜାରେ ଡ଼ର ଆଦଣ୍ଯକଳ୍ତା ଅଧୁକ । ଆଷଣ ଜାଣନ୍ତ୍ର ଏ ଦୁନ୍ଧଆରେ 
ସେତେ ର ାୟ୍ତନ ଅନ୍ଦୁ ସେଥମଧ୍ରୁ ହଯ ହ୍ରେଉଛୁ ସଙ୍କଶ୍ରେଷ୍ଠ ରସ୍ାୟ୍ଵଜ । ସେତେ 
ମଲୋରଞନ୍ ଅଛୁ ସେଷ୍ତ ମଧ୍ୟରୁ ଡ଼ ହେଉଛୁ ସଂଶ୍ରେଷ୍ତ ଜଲୋରଞ୍ଜଳ । ସେତେ ଅପ 
ର ହନୁ ସେଥମଧରୁ ହସ ହେଉଛ ୍ଣ୍ରୈଷ୍ପ ବ୍ରଭ୍ଧାଗ୍ । ମୁଖମଣ୍ଡଲର ର ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇ ଦ୍ରସ୍ 
ସେଥି ସରୁଠୁ ଭଲ ବ୍ୟାୟାମ ସେମିର ମନ ଏବଂ ଶସ୍ବରର ସ୍ତାସ୍ଥୟରଷ୍ଠା ଗାଲି ଦ୍ରସ୍ 
ହେଉଛୁ ପେଣ୍ଟ ମେଡ଼ସିଜ୍‌ । ଆପଣ ସଦ୍ଦ୍ର ନକୁ ଅରେ ମନଖୋଲ୍‌ ହ୍ରସିପାରରବେ 
ଆପଵକ୍ସ ଆଡ୍‌ କୌଣସି ଗେମ ହ୍ରେବନାନ୍ରି । ଦ୍ରୋଇଥ୍ବଲଲ ଧୀରେ ଧୀରର୍‌ ଉଲ 
ହୋଇସି ୨ । ଏଇ ଦେଉନ୍ତ ଦ୍ର ମହାସ୍ଥଙ୍କର ସାଦୁ ଜାଗ୍ଵ ପ୍ତସ୍ତକ 
ବେଦମ୍ପରି ଷର୍ଣ୍ତ ଡ ଶଣୀଗୁ୍ଭ ଶମ ଆଗ୍ରା ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର “ଦୈ ନକ ଏକଘଣ୍ଡା 
ଦ୍ଵସିଦା ଏକ ଲ୍୍‌ଃର୍‌ ଷ୍ଥୀର ବା < ° ° ମିଲ୍‌ ଘିଅ ଝାଇବାଠାତ୍ତ ଅଧ୍ଧକ ବଲବକ୍ଦୀ କ ଅଃ | 
ଖୁସବର୍‌ ରହ୍ଧବାକାଲ୍ଭ ଦ୍ର୍ିମୁଖ ରହ୍ବବ।ଦାଲ, ସ୍ତସମ୍ତ୍ରତନ୍ତ୍‌, ରସି ହସି ମଧୂର୍‌ କଥା 
କହ୍ରିଦାବାମ୍ଭ ଚେହ୍ରେଗ୍ଵରେ ଉ୍‌ଜ୍ବାସ ଏବଂ ଆଣାର ଆଗ୍ଲେକ ଧ ର୍‌ଣକର୍‌ ସଙ୍ବଦ୍ା ସୁସ୍ଥ 
ରହେ । 
ସତର୍ଵବେଲେ ବିରଭ୍ତ ଚଡ୍‌ଚଡ଼ା ସ୍ପଗ୍ବବ, ଅନ୍ୟର ଦୋଷ ବାଛିବା, ପର୍ବବାର 
ପାଇଁ ଜାନା ସମସ୍ୟା ମୁଣ୍ଡରେ ଉର୍ଵିକର ରଖିବା, ସଂ୍କର୍୍ତି ମନୋଦୃର୍ତିୟ ଗ୍ଵେଗ ପାଲି 
ଚନ୍ତ୍ରକ ଢ୍ରେବ। ଏସବ ଦୁଷିଭ ମନୋଞ୍ବବ ସେଉଁ ଭକ୍ତତା, ବ୍ରଷଣ୍ତତା ଏବଂ କ୍ରାନ୍ତି ଜେଇ 
ଆସେ ତାହ୍ରା ନାନା ଦୁଃଖ ଏବଂ ର୍ଵେଗର୍‌ କାରଣ ଦୁ ଏ । ତ୍ତା'ଦ୍ାଗ୍ଵ ଶସ୍ବରରେ ବଜାଖସ୍ଟ 
ମଇଲା ଆଢର୍କନା ସଞ୍ଚିତ ହ୍ରେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଜୀଦମ୍ମାଣୟ ମଧ ଧୀରେ ଧୀରେ ଶସ 
ଢେଦବାରେ ମ୍ବଟଗଗ ଏବଂ ଗ୍ଲେଗ ପ୍ରଭଗ୍ଲେଧକ ଶକ୍ତ ଧୀରେ ଧୀରେ କମ୍ପି କମି ଯାଏ । ତା” 
ଦାଗ୍ଵ ଶ୍ତର୍‌ରେ ଆନୁର କେତେକ ବଘଃଣ ମଧ ଘଟ୫ । ଆବଣ୍ଯକ ଅମ୍ଳାନ ଶିଗ୍ବର 
ଠକ୍ରଵଚେ ଗ୍ରହଣ କରପାରେନାନ୍ତି | ଖାଦୟ ଠିକ୍‌ସ୍ଵବବ ହ୍ରଜମ୍ଭ ହ୍ରୋଇପାରେନାନ୍ତି । ମେ 
ମେ ନଦ୍ରାର୍‌ ଘୋର ଦୁଉିଷ୍ ପଡ଼େ । ଟେକିଲେ ମଧ ଉଲ ନଦ୍ରାନିକେ ଦୁଷ୍ୁପ୍ୟ ତୂ ଏ । 
ଏଦୁଭଲ୍ଲ ଅବସ୍ଥାରେ ସବୁର ବଡ଼ କର୍ତିଦଯ ହ୍ରେଉ୍ଥଛୁ ନଜର ସେଟ ସମସ୍ଯା 
ଥାଉ୍‌, ମୁ ଭ୍ଷରେ କେଶରେ ବନ୍ଧାଢ୍ରୋଇ ସେଭେବଡ଼ ବ୍ରଷନ୍ତିର୍‌ ବାରହା ଖଣ୍ଡ! 
ଝ୍ଲୁଥାଉ ପଛେ ମନ ଉପରେ ସେମ୍ଭିଭତ ତାର ବଣେଷ ପ୍ରତ୍ବବ ନ ପଡ଼େ ସେ୍ୟସ୍ତତ ଝ୍ରସୁଣ 
ଦୁ ରଂନ୍ତୁ | ମୁଦ୍ରାର ଗୋଵିଏ ପାଖରେ ଦୁଃଖ ଥୁଲେ ଅପର୍‌ପାଖରେ ନଙଝ଼ି ଉଭତ୍ଦୁଷେ 
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UY ସ୍ତାକୃରକ ଭ୍‌ଷାସ୍ରେ 


ମୁଖ ଥବ । ଏହ ଅବସ୍ଥାରେ ହେନ୍ଦ ସୁଖଦ ଘଃ ଣାବଲୀ ସବ୍ଧକୁ ଚଲ୍ଧାକର୍‌ ମଳକୁ ପରନ୍ତନ 
ରଝଠ୍ତୁ ଏବ ଓଠରେ ହସ ଲଗାଇ ରଝୁ । ଦଳ ପରେ ରତ ସେମିର ସତ୍ୟ ଦୁଃଖ 
ଘରେ ସୂଖ ଅସି ବା ସେମି ସତ୍ୟ । ଏଥ ପାଲି ବବ୍ରତ ହ୍ରେବାର କଣ ଅଛୁ ? ସାମହାଜକ 
ଜଁବନଠାରୁ ଆଅରମ୍ଭକର ଦାମଁତ୍ଯ ଜୀବନ ସାଏ ସଟବନ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ ରୁଲଜାରେ ଦସ ଏବଂ 
ମଜୋର୍‌ଞ୍ଚନର ଅଧକ ଆବଣ୍ୟକତ୍ତା ରଦ୍ଦ୍ରନ । 


ଏବେ ମନପ୍ତତ୍ତୁବଦମ୍ଭାନେ ଅନୁଧାନ କର୍‌ ଜାଣିପାରଛନ୍ତ୍ରି ଆଧନକ ସମ୍ମାଜରେ 
ପ୍ରଭ କୋଡ଼ିଏ ଜଣରୁ ଜଣେ ବଷଷଣ୍ତଢାର ଶୀକାର ହେଉନ୍ତୁ ! ସେଦ୍ର ବଷର୍ତ୍ତିଭାର କାରଣ 
ବହୁବଧ । ତାହ୍ରା ସାମ୍ମାଳକ, ଧାର୍ମିକ, ଅର୍ଥନୈରକ, ଗ୍ଵଜନୈରକ ସାଦ୍ରାବି କନୁ 
ହୋଇପାରେ । ଏଭଲି ଅବସ୍ଥାରେ ଦଡ୍ରସ ଗୋଝିଏ ଏମିଭ ସଫଲ ଅସ୍ତ୍ରଏହ୍ରା କେବଲ 
ସେଇ ବ୍ରାକୁ ଲୁହର, ଦୁଃଖ ଶୋକ, ରୋଗ ଓ ଚନ୍ତାକୁ ଲୁଟ କନ୍ତୁକର କହା, 
ସମଭାଲେଚକର ସମ୍ପାଲେଚନା ସବୁକୁ ଶିମୁଲରୁଲାପର ଜ୍୍‌ଡ଼େଇ ନେଇସଯାଇପାରେ ! କେହ 
ଆପଣଙ୍କ ସହର କଣ୍ଟାବ' ଡ଼ରେ ଲୁଗା ପକେଇ ଝଁରଡ଼ା କରୁଛୁ, ଆପଣଙ୍କର ଜହାଗାନ 
କରୁଛୁ, ସେଉଲିସୁଳଲ ଆପଣ ଜୀର୍‌ବରେ କେବଲ ଝିକଏ ହସି ଦ୍ରଅଲ୍ । ଦେଖିବେ ସବୁ 
ଭକ୍ତକା ପାଣିରେ ବରମୁଣ୍ଡା ହିଲେଇଲ୍ପର ମିଳେଇ ସିବ । ଆପଣଙ୍କର ସେହ୍ର ବଜୟୀ 
ହ୍ରସ ଦେଖି ଅପରପଶ୍ ନରସ୍ତ୍ର ହ୍ରୋଇସିବ । ସେତ ଭିକ୍ତତୀ, ଯୁ, ମାରଠପିଝ୍‌, 
ମାଲମକଦ୍ଦମ୍ମାରେ ମଧ୍ଧ ତୁଡ୍ତ ନଜ ଆଲ୍ତା ତାହା ମୁଦ୍ରଭ୍ରି ମା୍ଷକେ ଣେଷ ହ୍ରୋଇସିବ | 


ସଦ୍ଦ ଏଦ୍ରିଉଲ କନୁ ମନୋମାଲନ୍ୟ ଝ୍‌ଚଡ଼ା ଶନ୍ଧ ତା ଅଦ୍ଦ କାଦ୍ରା ସଦର ଅଛୁ ସେ 
ବ୍ୟ୍ତିଲୁ ପର୍‌ ବନ୍ତୀ ଅବସ୍ଥାରେ ସେଭେରବେଳଲେ ଦେଖିବେ, ସେତେବେଲେ ପ୍ରଥମେ ଝିକଏ 
ଵଝିକଏ ଜଜଅଡ଼୍‌ ଦ୍ରସି ଦଞରତ । ପାଖକୁ ଯାଇ ତାଙ୍କର ସୁଖ ଦୁଃଖ ପଟର ଭୁଝନୁ । 
ରୋଗରେ ପଡ଼ଧ୍ବଲେ ଚିକମ୍ଟାଳସ୍ଟକୁ ସାଇ ତାଙ୍କ ହ୍ରାଉତରେ ପ୍ତନ୍ତ୍ମତାର ଫୁଲ୍‌ ତୋଡ଼ାଝିଏ 
ଧରାଇ ଦୁ, ଦେଖିବେ ବର୍ଷ ବଷର ମଭନୋମ୍ଭାଲିନ୍ୟ ମୁଦୁଭ୍ରିକ ମଧରେ ରୁଵିସିବ । 
ସେ ଲେକ ଶନ୍ପ ଚା ଭ୍ଵଲ ଗୋଵି ପଣେ ଆପଣଙ୍କର ହ୍ରୋଇସିବ । 


ଗୋଵିଏ କଥା ସଙ୍କଦା ଆପଣ ମନେରଖିବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ | ମନ୍ମଷ୍ୟ ଏମିଭ ଗୋଵ୍ଧିଏ 
୍ତ୍ବବସ୍ରବଣ ପ୍ରାଣୀ, ଘାହ୍ରାକୁ ରୁ , ଲାଜ, ଯୁଭି ବଲରେ ପରସ୍ତ କରବା ଏତେ ସହଳ 
ନୁହୈ । ଡାହ୍ରାର କଥା କାର୍ପା ବ୍ୟବଦ୍ରାରକୁ ସିନା ଆପଣ ବଦଲାଇ ପାର୍‌ବେ ଜାତିୟ ସେ 
ସ୍ତବ୍ଧ କାର୍ଯ ସିନା ଅପଣଙ୍କେ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ ହ୍େବନ କରତ ତାଙ୍କର ବ୍ୟବଦ୍ରାରର୍‌ ସେ ପ୍ରରର୍ଡ ସତା 
ଆପଣଙ୍କ ଭ୍‌ପରେ ପଡ଼ତୁ ଆପଣ ଗ୍ୃଦ୍ଧିଲେ୍‌ ଅଭି ସହ୍ରକରେ ତାକୁ ନସ୍ନ୍ସଣ ଇର୍‌ପାରବେ । 
ତ୍ରାହ୍ରା ଆପଣଙ୍କ ନଜ ଦ୍ରାରେ ଅନ୍ତୁ । ସେ ଉପାୟ ଝି ହ୍ରେଉଛୁ କେବଲ ହ୍ରସ୍ । ସେୱି 
ସ୍ତଭରଵେଧ ବା ସ୍ରଭବାଦର ଷ୍ରର ଆପଣଙ୍କୁ ଗନ୍ତ୍ରୀର, ବରଷ କର୍‌ ଦେବାର ସ୍ତଵାବନା 
ଅଛୁ ଆପଣ ରଟଦ୍ଧିଲେ ଡାଜୁ ହ୍ରସରେ ଉ୍‌ଡ଼ାଇ ଦେଇ ପାରବେ । 
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ରତନା ®ଷଧରେ ସ୍ରସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ଭଭ ୫ 


ଜନୈକ ବଦ୍ଧାଜ ଲେଖିଛନ୍ତଦୁଃଖସୁଖ, ଟଡ଼ଟଝ୍‌ଞ୍ଜାଢ ଅତ୍ତ୍ରବ୍ ଭାବ, 
ସ୍ତତର୍ଵେଧ, ସ୍ତରବାଦ ସଦ୍ଧକଛ୍ଥ ଭଜତରେ ଆପଣ ଦ୍ରା୍ପୟମୃଖ ପ୍ରନ୍ତ୍ରରନ୍ତ୍ର ଦଜାୟ୍ତ ରଖନ୍ତୁ, 
ଦେଖିବ ସଭୁକଛୁ ` ଠିକ୍‌ ହ୍ରୋଇସିବ । ଅନ୍ଯକୁ ଦ୍ରସ୍ତିକା ପଣ୍ଠଦଶ୍ତେ ଜକୁ ନେଇ ଦ୍ରସି 
ଶିଖନ୍ତୁ, ମରୁକଛୁ ଠିକ ହୋଇସିବ । 


ମଚେରଖନ୍ତୁ ଏଠି କଛୁ ଚରନ୍ତନ ନ୍ଲଦ୍ଦେ। ତେଣୁ ସାହ୍ରାହ୍ରେଲ ଠିକ୍‌ 
ଦହ୍ରେଲ୍ମନ ସାହା ହେଉଛୁ ଠିକ ହେଉଛୁ, ସାହ୍ରା ହେବ ଠିକ ଢ୍ରେବ । ଅପଣଙ୍କର 
କ”ଣ ଗଲ୍ଠବ ସେ ଆପଣ ନ ରସି କୀୟ୍ଦବେ ? ଆପଣ ସ୍ାଥ୍ଚରେ କଣ ଜେଇ ଅସିଥ୍ବଲେ 
ସେ ଦହ୍ରକାଇ ଦେଇଛନ୍ତ୍ର ବୋଲ୍ଲ ମୁହଁକୁ ଗ୍ଵରେଝି ହ୍ରଜାଇ୍୍ମା ଭନ୍ ଅନ୍ତ ଲା 
କର୍ଧଛନ୍ତ ୨ ଢ”ଣ ଆପଣ ସୃଣ୍ଧଂ କରଧ୍ବଲେ ସେ ାଦ୍ରା ନଷ୍ଟ ହ୍ରୋଇଗଲା ବୋଲ୍‌ 
ଆପଣଙ୍କେର ଏଜେ ମୁଣ୍ଡ ବନ୍ଧ ୨ ଆପଣଙ୍କର୍‌ ଯାଦ୍ରା ଥୁମ୍ଭ ସାଦଡ୍ରା ଅପଣ ଏଠାରୁ 
ନେଇ ଥଲେ, ସାହା ଅଛୁ ଆପଣ ଏଠାରେ ଦେଇସିବେ। ହ୍ଵାଇ୍ତ ଖାଲ୍‌ କର ଆଅସିଛୁନ୍ତ, 
ବାହୃଡ଼ଲ୍ମଭବେଲେ ଏଠାରୁ ସେମିର ଖାଲ୍‌ ହ୍ରାଇରେ ସିବେ । ଆପଣ ମେମିଭ ସିବେ, 
ଧଜୀ ସେମିର ସିବେ, ମାଜୀ ସେମିଭ ସିଟବ, ଗରବ ସେମିଭ ସିବ, ଜେତା, ମନ୍ତ୍ରୀ, 
ଷ୍ମତ୍ତାଣାଲୀ, ବଦ୍ଵାନଟ ସଣଷ୍କୀୟ ସେତେ ସିଏ ଅଛନ୍ତ୍ର ସମ୍ଭପ୍ତେ ସେମିର ମିବେ । 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଦିନେ ଜା ଦଭ୍ରଜେ ମରବାପାଇି ଡ୍ରେବ । ଗଲ୍ଠବେଲେ କେନ୍ଦ୍ର ଏଠାରୁ କାଖି 
କଜ୍‌ଉଝିଏ ବ୍ର ସଙ୍ଗରେ ନେଇସିବେନ୍ନ । ସାହା ଆଜ ଆପଣ ଆପଣଙ୍କର ବୋଲ୍‌ 
ବଗ୍ଵଭୁଛନ୍ତ୍ରି ଭାଡ୍ରା କାଲ୍‌ ଆଜ୍‌ କାଦ୍ରାର ଥଲ ପହରଦ୍ଦନ ଅଦ୍ଵ କାଦ୍ରାର ହ୍ରେବ 
ଆପଣଙ୍କର ସେଞ୍ବରେ୍‌ ଳାସବାର କୈଂଣ ଅନ୍ଧୁ ୨? କଏ ଅପଣଙ୍କର୍‌ ପାପରେ ଅପଣ୍ଙ୍କର 
ଅଣାନ୍ତ୍ରରେ ଗ୍ଵଗ ନେହରୁ ସେ ତା'ପାଇଁ ଅପଣ ବସି ଗ୍ଵେଦନ କରିବେ ? ଶୀଷେନ୍ଧ 
କବ୍ରଙ୍କ ଗ୍ଵଷାରେ—ଣ୍ୂଆ ବୋଲେ ରେ ସାସ, ଭକଚବେ ଦ୍ରଶଡ୍ରର, ଗୁମ ବଜା କାନ୍ତି 
ଅଛ୍ଥରେ ସୁଖ, ଶ୍ୟାମ ବନା କାଦ୍ଦି ଯାଏରେ ଦୁଃଖ, ଆସୁଛୁ ମୃତାସବାରା, ଉଜରେ ଦ୍ରର 
ହ଼ର—ରାଧେକୃଷ୍ଣ ମୁର୍‌ରୀ' । ତେଣୁ ଆପଣଙ୍କ ପାଇ ସୁଖ ଦୁଃଖ, ନେତି ସ୍ଥି ଭ ସେଢେ- 
ବେଲେ ଆସୁଛୁ ଆପଣ କେବଳ ହସି ଯାଅନ୍ତୁ । ସେତ ଶନମାନଙ୍କୁ ଧନ, ଚଙ୍କ, 
ଅହ୍ରଙ୍କାରର୍‌ ମାସଟା କୁହେଲିକା ଘାରଛୁ ଆପଣଙ୍କ ଦ୍ରସ ଦେଝିଲେ ସେମାନେ ଆପଣଙ୍କୁ 
ଦେଖି ଅତ୍ଉ ହସିପାରବେ ନାହ୍ରି । 
ଦରସର୍‌ ଅନ୍ଯ ଏକ ରୁଷ ରସିକତ୍ତା | ସାଡ୍ରା ଆପଣଙ୍କୁ ଅପ୍ରର୍ତ୍ର କମ୍ବା ଛଧ 
କରୁଛ୍ଥ ସେସସଭ୍ଧ୍‌ ଏଡ଼େଇ ସିବାପାଲ୍‌ି ଆଷଣ ରସିକତ୍ତା କର ରସୁଆନ୍ଧଆ ମିଠା କଥା ପଦେ 
କହଦଞଅମ୍ତ, ଦେଖିବେ ଜାନା ଭୁଲ୍‌ ବ୍ଲଟାମଣଣା, ଅସ୍ଥୀରକର ପରଥ୍ରି ଭରୁ ଆପଣ ରଷ୍ଠା 
ପାଇସିଛଭ ! ପ୍ରସନ୍ତ୍ରଜା ଅନ୍ଧଭ୍‌ଦ କର୍ଠବେ । ସସ୍ପାରର୍‌ ଅଜେକ ବରଭ୍ତ ଏବଂ ବରର୍ଵଗତ୍ତାକୁ 
ଏଉଉଲି ର୍‌ସିକଭା ଦ୍ଵାଘ୍ୁ୍‌ ଦୁର କର୍୍‌ସାଇପାରେ । 
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VS ପ୍ାକୃଭକ ଉପାସ୍ବରର 


ଆଉ୍୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା, ଆପଣ ସେରେ ପାରୁଛନ୍ତି ସେତେ ହସସଠୁ, କ୍ତ 
କେଚେହ୍ରେଲେ କାହ୍ରାରକୁ ପରହ୍ରାସ କରନ୍ତୁ ନା ଜାହ୍ତି । ଅନ୍ୟର କିଛ ଦୋଷ ନ୍ଧଝି ବେଟି 
ସିଏ ଚାକୁ ପରହାସ କରେ, ସେ ଢାର ସୂର୍ଣ୍ତ କଞ୍ଜାଙ୍କୁ ନନ୍ଦା କରେ । ବାଇବେଲର ଏ 
ବାଣୀ ଅଣ ଭ୍ଲଲିଯାଅଲ୍ତ ନାହ୍ରି । 

କଏ କେଢଡେନ୍ଦରନଜ ଏଠି ବଞ୍ଚଛୁ ସେ, ଗଲ୍ମବେଲେ କ”ଣ ଜେଇସିଥବ 
ସେଧଳରନ୍ତ ପରସ୍ତ ଦାରା କନ୍ଧ କାଡ୍ମାର ନ୍‌ଦ୍ରନ୍ତ । ଢେଖ୍ଣ ସେଢେଦଳ 
ବଞ୍ଚ ଛନ୍ତି ଭଲରେ ବଞ୍ଚନ୍ତ, ହସି ହୁସି ବଂ୍ଚନୁ୍‌, ଅନଯକୁ ହତସ୍ସାଇ ବଞ୍ଚନ୍ତ,„ ଆପଣଙ୍କ 
ମୁଢ଼ିରେ କଣେ ହ୍ରସ ଦେଖିଲେ ସେ ହସ ଡା” ଓଠକୁ ସଂନ୍ପମ୍ିତ ହ୍ରେଦ, ସେ ହସି 
ପକେଇବ । ମାନ୍ଧ ଆଣ ସ୍ଥାଗ୍ଵ ଜବନନ ରାଲ ରାଲ କର୍‌ ସେରେ ଗ୍ଵେଦନ କଲେ ବ 
ଆପଣଙ୍କ କାନ୍ଦ ଦେଖି କେହ୍ଵ କାଇବେ ନାଡି । ପଛରେ ବରଂ ଆପଣଙ୍କୁ ଅଞା 
ପର୍‌ହ୍ରାସ କରିବେ ! ଡେଣରି କାହ୍ବା କଥା ଭ୍ଲଲ୍‌ଯାଇ ସୁଖରେ ଦୁଃଖରେ ଅଷ୍ତ୍ରରରେ 
ସଭାବରେ, ପ୍ରଭ ବାଦରେ ସ୍ତଭର୍ବେଧରେ, ରରୁ ଅବସ୍ଥାରେ ଦୈ ଜକ ଦ୍ରଜାର ଧହା 
ଭତ୍ତଭୁ କିଛୁ ସମ୍ଭସ୍ତ୍ର ଢାଦ୍ରାର କରତ ଆପଣ୍ଠ ମନଖୋଲି ଦ୍ରସନ୍ତୁ —ବଭିଶିନି ଯାକ 
ଦାନ୍ତ ଏକାବେଳକେ ଦେଖାଇ ହ୍ରସନ୍ତ, । ଆପଣଙ୍କ ସହ୍ରରରେ ଗାଆଁ ରେ ବଛ୍ଧମ୍ଭାନଙ୍କ 
ସନଦ୍ଦ୍ରକ ହ୍ରଦକସବ ଗଡ଼ ହସ୍ତ, । ହସ ପାଲି ସତ୍ତ୍ର ସମିଭ କର୍‌ ନଜେ ହସ୍ତ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଦ୍ରସାନ୍ତୁ । ସମାଜକୁ ରବେଗ ମୁକ୍ତ କରାନ୍ତୁ । ଏହା ଏକ ଆହ୍ଦୋଲନର 
ରୁଘ ଜେଉ୍‌ | 

ଢେବେ କଥା କ”ଣ ଜାଣନ୍ତ୍ର ଆପଣ ଦ୍ରସ୍ତିବେ ସେ ସେ ହ୍ରସ ଆପଣଙ୍କର 
କୃତି ମ ଦ୍ରସ ନ ହୋଇ ସ୍ରଷ୍ବକ ସ୍ତାକ୍ ଭକ ଡ୍ରସସ ସ୍ରେବା ଉଵଚତ । 

ହ୍ରସିମ୍ଭବେଲେ ଆପଣ କେବଲ ଜଜେ ଦ୍ରସମ୍ଧ ନାହି । ଷର୍‌ର୍‌ ସୁଖ ଦୁଃଖରେ 
ଘ୍ବରଗୀ ଢ୍ରୋଇ ସେବୀ ଦେଇ ଶ୍ରମ ଦେଇ ଜକ ଆଡ୍‌ କନଧୁ ତ୍ୟାଗ ସ୍୍ୀକାର କର ଜୀବଜଜଲ 
ସିତ୍ଚନକର ଏ ଧର୍‌ ଉ୍ପବଜକୁ ମଧ୍ଯ ଫ୍ଲ୍‌ପର ହସା । ଢା' ଚ୍ରନା ସ୍ରଷ୍ବବ୍ଧକ ଡ୍ରସ ଆପଣ 
ପାଇବେ କେଉଉଠୁ ? ? 


ହସଂ — ସ୍ପାସ୍ଥୁୟ ପାଇଁ କଣ କରେ ୨ 
ପରାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇି ହ୍ରସ ହେଉତର ସ୍ତକୃଭର ସଙ୍ଂଗ୍ରେଷ୍ଠ ବରଦାନ | ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଲ୍ଲଭ ପାଣ୍ଠି 
ଏହାଲୁ ସ୍ରକୃଭର୍‌ ଏକ ଜଜମ୍ମ ଚକଷ୍ସା। କଦ୍ଧଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଅତ୍ଚଭ୍ତ ହ୍ବେବଜାନ୍ତି | 
“ଢୁସଂ —ଏମିର ଏକ ଝୃସ୍‌ରୁ, ଯାହ୍ବା କୌଣସି ଗୋଲ୍‌ଷ ଝ୍ବଲରୁ ମିଲେଜାହ୍ତି । 
ଦ୍ରସ ଏମିର ଏକ ଜବମାଶରତ ଯାହ୍ରା କୌଣସି ୫ଳକ୍‌ରୁ ମିଲେଜାହ୍ବି । କୂଦ୍ରାୟାଏ 
ଗବାଳ ଶିଶୁର ଦର୍େଵି ହ୍ରସରେ ସଚ୍ଚ ଦାନନ୍ଦ ରୁପରେ ଥାନ୍ତ । ସଢଧ“ରଜ୍ଜୁ “ଆନନ୍ଦ, 
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ବଳା ଓଷଏରେ ସ୍ପା୍ଥୟ ଲ୍ମାଉ V୭ 


ମର୍ଜି ଭ'ଜତ । ସନ୍ଧର ଅର୍ଥ —ଶାଶୃକ୍, ଚରା], , ଅପରବଞ୍ଜିଜ, ଚି ୭ନ୍ଧର୍‌ ଅଥ —ରେଇନା, 
ବ୍ର ଆବ ଆହ ହେଉଛୁ ଏ ଦୁଆର ସରଲ ବଡ଼ ଆଦଷଣ । ଦସ ହ୍ରେଉ୍ନୁ ସେଇ 
ଅପଣ ଟର୍ତଜସ୍ବ ଚେଉସା ଏବଂ ଆଜନ୍ଦ । ଜୀବଙ୍ଣସ୍ତିପର ଏଥରେ ରଦ୍ଛୁି ଅନନ୍ତ ଅଭମ୍ମଯ 
ଶନଲ୍ତ । ଳଣେ ସେଜେଚଡ଼ ଅସାଧ୍ୟ ଗ୍ରେଗ ଷ୍ତ୍େଗଧ ଆଦ୍‌ ତା” ଭଡରେ ସେପର୍ଦାନ୍ତ 
ଦ଼ୁସି ଯାରବାର୍‌ ଷ୍ମତ୍ତୀ ବିଦ୍ୟମାନ ଆଏ, ତେବେ ଚଲ୍ଧାର ଆଜ୍‌ କୋଣସି କାରଣନାହ୍ତି | 
ଗ୍ଵେଗର ଚ୍ଲୁଠାରୁ ବଡ଼ ଞଷଧ “ ହୁସ” ଯାହ୍ରା ପାଖରେ ଅଛୁ କବୁଦ୍ଦନ ଚକକ୍ବା କଲେ ସେ 
ଜଶ୍ତସ୍ବ ଗ୍ଵେଗମ୍ବୁକୁ ହ୍ରେବ । ଯାଦ୍ରା ୭ ଳସ୍ବା କର୍୍‌ଯାଉ୍‌ଜା କାଦ୍ଧିକ ମଝିରେ ମଟର ଭାଲୁ 
ହ୍ରାଘର ସାଲସା ଦେବ୍ରାକୁ ପଡ଼ବ । ଏ ଞଷଧ ବଡଧଭ ଶସ୍ତ। ସତ କମ୍ପ ବଡ଼ିକ ମୂଳାବାଳ ! 
ଏ ହମ ଆଉ୍‌ କନ୍ଧ ନୁଢ୍ମୈ ଜବନର ଆନନ୍ଦ ଯୌବନର ସୋହ୍ସଯ, ବାକ କ୍ଯର 
ସୌରଭ । 

ଶାରଚ୍୍‌ଲକ ଷ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ମ୍ରାଳସିକ ମ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଭ୍‌ଭସ୍ବର ଡରସ ଦ୍ରେଉ୍‌ଛୁି ପେଞେଣ୍ଡା 
ମେଡ଼ସିଜ । ଦରସିବା ଦ୍ଵାଗ୍‌ ଶ୍ଵାସ୍ଶ୍ାସର ର୍ଡ ସ୍ତ ଢ୍ଵଘରନ୍ତି ଭ ଢ୍ରୋଇ ଶ୍ଵାସସନ୍୍କୁ ଦେଶ 
ମୁସୁନବଲ ରଖେ | ଏର ପ୍ରତ୍ବବ ଦୃତ୍ରଥିଣ୍ଡ ଆଡଲୁ ପ୍ରବାଦ୍ରକ୍ ଦ୍େଉ୍‌ଥ୍ୟକଦୀ ରକ୍ତ ଉପରେ 
ପଡ଼େ । ସେଥ୍ବରୁ ପ୍ରାଣବାସୁୁର ସଞ୍ଚାର ଅଧ୍ଧକ ଡ଼ୁଏ । ଫଲତଃ ହସୁଥବା ଲୋକକୁ ଅଧ୍ୟକ 
ଇୀବଙ୍ଣକ୍ତ ମି୍ଲଥାଏ | 

ଦୂଜ୍ମସିଣ୍ର, ଶ୍ଵାସସନ୍ତ୍ର ଉଲ୍ଲ ମଣିଷର ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଵ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରସ ପ୍ରଭ୍ଵଦରେ ଅସି ଠିକ୍‌ 
ଠିକ କାମ କରେ | ନାର ପ୍ରତ୍ବବରେ କୌଣସି ମାନସିକ ବକ୍ଧର ରହ୍ରେନାହ୍ରି । ଙ୍ଲାସତ 
ସଂସ୍ଥାନ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ କାମ୍ଭ କରେ | ହସିବା ଦଵ'ଗ୍ଵ ପରପାକ ଯନ୍ତ୍ର ଜାର୍ଯ୍ୟ ମଧୟ ଅଧ୍ଵଜ 
ମୁରମ ହ୍ରୋଇସାଏ | ଉଲ ସ୍୍ରେକ ଦୁଏ । ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଠିକ୍ଷ୍ଵବେ ହ୍ରଳମ ଦୁଏ ଏଙଂ 
ସେଥରରୁ ଉତସ୍ପନ୍ମ୍ ରସ ସହଜରେ ରକ୍ତରେ ମିଥିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହୁଏ । ମୋ ମୋଝଵିଗ୍ଵବେ 
ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ ଦୃତ ପି, ପରପାକସନ୍ତ୍, ଶା ସ୍ତ୍ର, ସ୍ାତ୍ପୁ ସ୍ଥାନ ଆଦରେ ସେଠି ସଦ କଛୁ 
ଅସୁବଧା ଥାଏ, ଦସିବା ଦ୍ଵାଘ୍‌ ତାଢ଼ା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ସଜାଡ୍ତ ଦ୍ରୋଇସାଏ ! ସେଥପାଲ 
କୁହ଼ାୟାଏ ଭଲକୁ ସଦ ଅରୁଝିଏ ଜଣେ ମନଖୋଲ୍‌ କନୁ ସ୍ତମସ୍ତ ପାଇଁ ହସି ପାର୍‌ବ ତାର 
ଆଉ୍‌ କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ ରଦ୍ରବନାଦ୍ତି । ସେମିଭ ସୃ୍ଥଲ୍ଲେକ ଯଦ୍ଦ ଡ୍ରପେ ଡାଲୁ ଆଉ କୌଣସି 
ର୍ଵେଗ ହ୍ବେବନାହ୍ଧି । 


କଢେବଲ ସେଉକ ଲୁହ୍ରୈ ହସ ହେଉଛୁ ଏକ ମଳୋଚୈଜ୍ଞନକ ଅସନ । ଏହ୍ରା 
ଶାସବରକ ସ୍ତା୍ଥ୍ୟଭଲ ମାନସିକ ସୁସ୍ଥତଭାଲୁ ମଧ୍ଯ ଅଷ୍ୱ ରଖେ । ଓଠରୁ କେଳ୍େେ: ପାଖୃଡା 
ହୁଥଙଝ୍ଲ ଟ୍‌ର ପଡ଼ଲେ ଢାଦ୍ଧାଘ୍ବ ମନର ପ୍ରଭଵି କୋଣ ଅନୁକୋଣ ମହ୍ରକୟଯାଏ । ମନୋ- 
ବୈଲ୍ଲା୍ନକସ୍ପାଜେ ସ୍ରମଭାଣଚର ଦେଇଛନ୍ତି ସେ ରର୍ଷା, ଦ୍ରୈଷ, ନୋଧ, ଉତ୍ତେଜନା, 
ଉସ୍ଟ, ଦୁତି ନ୍ତ, ବଷାଦ, ଗ୍ୃଷଚ ଭ୍‌ଦ୍‌ବଗ୍ଧତା ଆଦ ମନେୋ!ବ୍ରିକାର ଏବଂ ଶାସ୍ଵରକ 
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V୮ ପ୍ରାକ୍ସତ୍ତକ ଦଜ୍ବପାସୟ୍ସରେ 


ଅସର୍ତୁଲଜରୁ ମନ୍ଲଷ୍ୟ ଶତ୍ତରରେ (ଅଲ୍ତସ୍ତାସୀ ରହି ଭୁ ଷ୍ଷରଜ ଷ୍ଠଭକାଗ୍ବ ରସ୍ସାସ୍ତନ 
ପ୍ତ୍ବବରେ) ସେଉି ବ୍କାର ସୃଷ୍ୀ ଦୃ ଏ ଦର ଡାଦ୍ରାକୁ ସହଜରେ ଶୋଧନ ଏବଂ ପରବ୍ଜିନ 
କର୍‌ ମନ୍ଲଷ୍ୟକୁ ସ୍ଥ ରଖେ ! ସାବତ ଝେନ୍‌ସନ ଏବଂ ଉଖ୍ତେସନ ଦୁର୍‌ ପାଲ୍‌ ହ୍ରସ ଏକ 
ଅନ୍ଧଭୁତ ପ୍ରୟୋଗ । 

ଜଣେ ଯଦ୍ଦ ନସ୍ଟମିଉତ୍ବରର ଅଭ୍ତ୍ୟାସକର ଦ୍ରସେ, କାଂଦାର୍‌ ମ୍ଚ୍ତସ୍ତ୍ବର ସେରବ୍ରାଲ 
କରୈକ୍ସର ସଘନତ୍ତା ବରିସାଏ, ଯାହାଦୁ।ର ମଣିଷ ଳରଗ ଜୀବନ ଜେଇ ଅଧ୍ୟକ' କାଲ 
ବଞ୍ଚିବା ଲ୍ମଗି ସମ୍ମଥି ଦୁଏ । କେବଲ ସେଉକ ନୁହୈ ମନପ୍ତଦ୍ ଗବେଷକ ଉଇଲସ୍ଟମ 
ଫ୍ରାଇ କହ୍ରନ୍ତ୍ର ଜଣେ ସଦ ଦୈନଳନକ ଭନ୍ନ ମିନଝ୍‌ ଲଗି ଜେ।ରରେ ହ୍ରମେ ତାଦ୍ରା ଦଣ 
ମ୍ିନଃର୍‌ ଏରୋବ୍ରକ୍‌ ବ୍ୟାସ୍ତାମ୍ଭ ସଦ୍ରଭ ସମ୍ମାନ ! ହ୍ରସ ମ୍ମଣିଷ ମନରୁ ଅସ୍ଥଘାଖୀ ଚନ୍ଧାଧାର୍‌ 
ଓ ବ୍ରଷାଦକୁ ମଧ୍ଯ ଦୁର କରଆଏ । 

ଜାପାନର୍‌ ପ୍ତସିଦ୍ଦ ବ୍ରଗ୍ବ ରକ ସୋଜନଗିଡ଼େ ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର ¬“ ସେତେବେଲେ 
ଜାବନର୍‌ ସଦ୍ଧୁକମ୍ଭା ଶୁଷ୍ଠ ହ୍ରୋଇସାଇ ସୃର୍ାପର୍ଵଗର କଲା ଗୁସ୍ତାରେ ରାର୍କ ହ୍ରୋଇସିବ, 
ଘନଷ୍୍ ମିନ୍ଧ ଏବଂ ଆସ୍ଥୀୟ୍ଟସ୍ପଜନମ୍ଭାଜନେ ମୋତେ ଇଣ୍ଡାକାଙ୍କୀର୍ଷ୍ତ ଜୀବନ ପଥରେ ଏକାକୀ 
ଗ୍ରଡ୍ତ ଗ୍ଵଲ୍ସିବେ ଏବଂ ସୃଣ୍ିଂର୍‌ ସତମ୍ମସ୍ତ ଦୋଧ ମୋ ଭ୍ତ୍ଗ୍ୟରେ୍‌ ବର୍ଷିବାକୁ ଉତ୍ତର ହ୍ରୋଇ- 
ଉଠିବ, ସେତେବେଳେ ହେ ମୋର ସ୍ରଭ୍ନ ! ମ୍ରୋତେ ଏଭକମ୍ଭାନ୍ଧ ଅନ୍ଧଗ୍ରହ୍ୁ କରବ 
ସେପରକ ମୋର ଓଠରେ ହୁସର୍‌ ରେଖା ଅଙ୍କ ତ ହୋଇଯାଏ ।”” ଏଥ୍‌ରୁ ହସ କଭ୍ଲ 
ସମ୍ଭସ୍ତ ବ୍ରପର୍ତି ସତମମସ୍ତ ଦୁଃଖସନ୍ତ୍ରଣାର ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଲମ ତାହ୍ରା ଜଣାପଡ଼େ । 

ବେଦମ୍ପୂରି ପର୍ଣ୍ଣ ଭ ଶୀଗ୍ଵମ ଶରୀ ଆଗ୍ଟର୍ଫୀ ଲେଖନ୍ତ—““ଉ୍‌ଇଷ୍ପର୍‌ରେ ହସିବା 
ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ମ୍ଥାନସିକ ସସ୍ଥାନର୍‌ ଉ୍୍‌ନ୍ତ୍ରେଜନା ଆଣ୍ତର୍ସ୍ଯକନକର୍ତ୍ବେ ଦୂର୍‌ ହୋଇଯାଏ । ଦ୍ରସିବା 
ଦାଗ୍ଵ ଗ୍ରର ଓ ଷେଃର ନାଉ ଏବଂ ପେଣୀଗୁଡ଼ିକ ବ୍ରଶେଷଷ୍ଟ୍ବେ ସ୍ତତ୍ଵବଭ ହ୍ରୋଇଥାନ୍ତ୍ ଓ 
ସନ୍ଦ ୟ୍ଵ ହୋଇଥାନ୍ତ । ଶ୍ଵାସପ୍ତଶ୍ବାସ ମାଧମରେ ଅଧକ ମାନ୍ଧାରେ ଅମ୍ରଜାନ ଗ୍ରହଣ 
କର୍ଵଯାଇଥାଏ ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ରକ୍ତ ଶ୍ରର୍କ ହ୍ରେବାକୁ ଲ୍ଲାଗେ । ଶସ୍ଵର୍‌ରେ ଜମ୍ମିଥ୍ବବା ବଜାଙସ୍ଟ 
ପଦା ସମୂହର ଆପେ ଆପେ ଛ୍ପାସ୍‌ସ୍ଟ୍ ହରୋଇଯାଅନ୍ତ ଏବଂ ଶସ୍ଵରରେ ଜବନରତ୍ତୁ ସପର୍ଵ ସୃ 
ହୋଇ ୍ରା୍ଥ୍ୟକୁ ଷରପୁଣ୍ଣ କର୍‌ଥାଏ ।”” 

ବ୍ରଶ୍ଵକବ୍ର ରଙ୍ଗନ୍ଦ୍ରଜ।ଅ ଠାକୁର୍‌ କହ୍ରନ୍ତ ¬“ ଯେଭେବେଲେ ହୁଁ ନଜେ ନଳେ 
ଦ୍ରସେ ମୋର ସ୍ତ ବୋଟ୍‌ ଦହ୍ରାଲୁକା ହୋଇଯାଏ ।” 

ମହାସ୍ପା ଗାନ୍ଧୀଙ୍କ ମଭରେ “ହସ ମମଜର୍‌ ଗଣ୍ଡି କୁ ବ୍ରହ୍ଧଭ ସରଳତାଗୁଝକ 
ଖୋଲ୍‌ଦ୍ରଏ ।” 


ଦଦାର୍ଣନକ କାଘ୍‌ଇଲ ଲେଖିଛନ୍ତ—“ ବସୁଉଃ ହ୍ରାସ ହେଉ୍‌ଛୁ ଏକ ଚରୁର 
କୃଷକ ସିଏକ ମାଜବ ଜୀବନ ପଥରେ ଅନାବନା ଘାତ୍ପଲ୍ଭା, ବଣୁଆ ଗଛ କଣ୍ଟା ଏବଂ 
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ବଜା @ଷଧରେ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ ବ୍‌ ୨୯ 


ଅନଗ୍ରେଧଗୁଉଲୁ ବାଛୁ ଅଲ୍‌ଗା କର୍ଦଏ ଏବଂ ପ୍ରା୍ଥ୍ୟ ଓ ସଦ୍‌ଗୁଣଗୁଡ୍ତକର ସୁର 
ବୃଷ୍ଣଗ୍ଵପଣ କରଦ୍ଦଏ | ସାଦାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଆସର ଇଂବଳସଯା ଅ। ଉଚ୍ଛବମୁଖର ହ୍ରୋଇଲ୍୍‌ ୨୦ ।” ' 


ଆଚମର୍‌କାରେ ସେଉ୍‌ ବୈଜ୍ଷନକତ୍ଥାନେ ହମ ଜ୍ଵପରେ ଅନୁୁନ୍ଧାଳ କରନ୍ତ, 
ସେମ୍ମାଜେ ଲେଖିଛନ୍ତ୍ର ହସିବା ଏବଂ ପ୍ରସନ୍ତ୍ର ରଦ୍ୃଦା ଦୁ।ଗ୍ଵ ଶସ୍ବରଟରେ ଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଭିର୍ବେଧ 
ପ୍ରଣାଳୀ ଣର୍ତଣାଲୀ ହୁଏ । ମନସ୍ଥ ଭରେ ପୀଡ଼ା ଏବଂ ଭ୍୍‌ନ୍ତ୍ଜନା ଦୂର ଇରୁଣ୍ଡବା 
ଜାବନଭାସ୍ୀ ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟ୍ରୀୟ୍ ରସାସ୍ଟଜର ସ୍ତର ବର୍ଡ଼ି ସାଏ । ଘାଦ୍ରାର ପ୍ରଭ୍ତ୍ବ ସମଗ୍ର ପ୍ଲାସୃକ୍ତନ୍ 
ଉପରେ ପଡ ଏବଂ ତାହା ଶସ୍ନରର୍‌ ପ୍ରଚ୍ତ୍ଯକ ଅଙଂ ଅବସ୍ୃଦକୁ ସର୍ତ ସ୍ଵ ଏବଂ ଙଂବନ୍ତ 
କରଦଏ । × × ଦ୍ରାସ୍୍ୟବଜୋଦର ପ୍ରସନ୍ତ୍ରତା ଓ ପ୍ରଫକ୍ଷଭାର ଅଦସର ସତ୍ରାକୁ 
ସେରେ ଅଧ୍ବକ ମିଲେ ତାର ଶାଗ୍ଵରକ ମ୍ରାନସିଳ ଶଭ୍ତର ବିକାଣ ମଧ ଉଦନ୍ଲୁପାଉରରେ୍‌ ଅଧକ 
ଦୁଏ ।” 

(ସୁଣଣଭୁ ଗାସ୍ଟ ଜୀ ସୌଜନ୍ୟରୁ) 

ଖାଦ୍ଯ ଶସ୍ବର୍‌ର୍‌ ଅହ୍ରାର, କ୍ତ ଦ୍ୁସ୍ଟ ମନ୍ତ ଏବଂ ଅସ୍ବତାର ଅହ୍ରାର । ଭେକ 
ଆପଣ ମୁଥ ତୃଅଠୁ ବା ଅମୁକ ଦ୍ରୋଇଥାରୁ, ରେଗା ହୁଅନ୍ତୁ ବା ଘ୍ରେଗୀ ହୋଇଥାନ୍ତୁ, 
ଦର୍ଷିଣଣ ସମ୍ମ “ରେ ଦଣ୍ଡାସ୍ସତାଲ ହୋଇ ଦୈନିକ କଛ୍ଥ ସମସ୍ତ ମୁଖମୁଦ୍ରାକୁ ଦେଖି 
ଅଭ୍ଯାସକର ଦହସନ୍ତୁ । କଛିଦ୍ଦନ ଏମିଭ୍ ଅଭ୍ଯାସ କଲେ ଢାଡ୍ରା ଆପଣଙ୍କର ସ୍ୃତ୍ଵଦର୍‌ ଏକ 
ଅଙ୍ଗ ଡୋଇସିବ । ତେଣିକ ଗ୍ରସ୍ଥ୍ୟ ପାଲି ଆପଣଙ୍କୁ ଆଉ୍‌ ଚନ୍ତତ ଦ୍ରେବାକୁ ପଡ଼ବନା୍ତି । 
ସେଥପପାଲି ଜର୍ଜ ବର୍୍ରାଡ଼ଶ୍‌ ଲେଖିଛନ୍ତ—“ ହସଠୁ, ଜାଇ ହାସ୍୍ୟକର୍‌ ହସନ୍ଧ । ଆପଣ 
ସେତେ ଉଚ୍ଚହାସ୍ୟ କର୍‌ ହ୍ରସିବେ, ଯୌବନର ଫୁଲ ସେଚ୍ତେ ପ୍ରଙ୍ଗୁଝିଭ୍ତ ଢ୍ରେବ ।”” 

ସଦା ୟୁବକ ରଦ୍ଦ ଦା ପାଇଁ ସୁସ୍ଥ ସେଜ ରହବା ପାଇଁ ଏଇ ମୃ ଶିରୁ 
ଆପଣ ସ୍ତଭଛ୍ଞା ନର୍‌ ଜୋରରେ ଦ୍ରସିବାକୁ ଆରମ୍ଭକର ଦଅନ୍ନା । 


(ଏଥର କଛୁ ଅଂଣ ଦୈନକ ସମ୍ବାଦପନ୍ଧ ସମସର୍‌ 
ସ୍ପା୍ଥ୍ୟପ୍ର୍ତରେ ସ୍ତଙ୍କାରିତ) 

ଆମ୍ଭସଂଯମନ : 
ପ୍ରାକ୍ଭକ ଚକସ୍ପା ଅଉ କହ ନ୍ଦ, ଉାଢ଼ା ହେଉଛୁ ସୁସ୍ଥ ଅପ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଜୀବନଯାପନ ପ୍ରଣାଲୀର କଥା । ଏଅର୍ଯ୍ଯରୁ ସାଦ଼୍ାଟଦଭୁ ଆଲ୍ଲେଦଳା କର୍ଵଗଲ୍ ଡାକୁ 
ଜଣେ ବ୍ଯଣ୍ତ ସଦ ନଷ୍ପାର୍‌ ସଦ୍ଭ ପାଲଜ କରଷପାରେ ତେବେ ସେ ଆଇ୍ଞବନ ସୁମ୍ଥ 
ରଦ୍ଦୁପାରର ଏବଂ ସେକୋଣସି ଗ୍ଵେରର୍‌ ସ୍ଥାୟୀ ସ୍ରରକାର କରପାରବ । ଭେବେ କଥା 
ହେଉଛୁ ମନୁଷ୍ଯ ଏକାଢେଲକେ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ମହାଉ୍୍ୟା ସର୍‌ ବଣଶବଣ୍ଟୀ ଢ୍ରୋଇଣାଏ । 
ଗୋଵିଏ ଦ୍ରଜରେ ଏତେ ଗୁଡ଼ିଏ ମନ୍ଦଅଭ୍ଯାସ୍ତ ସେ ସେମିଭ ତ୍ଯାଗ କରପାରବ ନାତି 
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ବ୍ଞତ ସ୍ତାକୃଭକ ଉତପାସ୍ଟରେ 


ସେମିଭ ଏଚେଗୃଡ଼ଏ ଜନ୍ମ ଅଭ୍୍ଯାହକୁ ଏକାବେଲକେ ପାଳଜେ କରପାରବ ନାହି । 
ସେଉି ପାହି ଏତେଦ୍ଦନ ସାଏ ହଳ୍େ-ତେଲବଆ ସୁଷ୍ଷାଦଧ ମାଂସ ବୋଲ ଖାଇ ଅସିଥଲା 
ସେ ପାନି କ'ଣ ଏତେ ଶୀଘ୍ର ଅଲଣା ସିଟ। ଢରକାର ଖାଇବାକୁ ପସହ କରିବ ୨ 
ସେଉ୍‌ଠି ଗୋଝାଏ ଦୂଇଖ ନାବ ଜେଲ ବହ୍ଧିକା ଲ କ୍ୟାପସୁଲ୍‌ ପାଵିକ ପକଇ ପାଣି 
ଝେୋପେ ପିଇଦେଲେ କାମ ଚଲମାଉ୍‌ଲା । ସେଠାରେ ଖାଦ ସଂସମ୍ ବିଗ୍ଵର ସଂଯମ, 
ମାଝି ପାଣି ଆଦ୍ଦ ପଞ୍ଚଭୌଭକ ଉଷର୍ଵର ଜଜଆଡ଼୍‌ ଏତେ ଗୁଡ଼ାଏ ତ୍ଯାଗ ସ୍ଥୀକାର¬ 
ଏସ୍‌ କ'ଣ ଏତେ ସହଜରେ ଦୁ ଏ ? ଜଳକୁ ଣାସନ ଶୋଧଜ ସଂସ୍କାର କରବାଲୁ ନର୍ଣ୍ଧିଉ 
ରୁଷେ କଛୁଦ୍ଦଳ ସମସ୍ତ ଲାଗିବ । 


ପ୍ରଥମେ ଏଥୃପାଇଁ ଦୃତ ଝକଲ୍‌ରେ ପ୍ରସ୍ଟୋଜନ । ଉ୍ତାପରେ ଅସ୍ତସଂଯଲୀ 
ହ୍ରେବାର ସାଧନା ।! ଆସ୍ପସ୍ଂସମର ଅଧ୍ବକାଗ୍ଵ ହେବାକୁ ଦ୍ରେଲେ ମନୋବନ୍କଙୀମାନଙ୍କ 
ମଭରେ ନଜର ଇଳ୍ରାଶର୍ତକୁ ନାରମ୍ବାର ବ୍ୟବଦ୍ଧାର କରିବାକୁ ଢେର । ଏମିଭ ବାରମ୍ବାର 
ଇଚ୍ଛାଣର୍‌ ପ୍ରସ୍ତୋଗକରଲେ ମେ ତାର ଷ୍ଷମତ୍ତା ବରେ ଏବଂ ଜଣେ ସଦ୍ରଜରେ ଆସ୍ତସଂଯସମ୍ଭର 
ଅଧ୍ବକାର୍ତୀ ହୋଇଥାଏ । ଏକାବେଲକେ ରବ୍ଧ୍‌ ପ୍ରାକ୍ୃରକ ଉର୍ବର କରବାକୁ ବସିଗଲେ 
ଇଚ୍ରାଶଭ୍ତ ସେଥ୍ବପାଲ୍‌ି ସମର୍ଥ ହ୍ବେବନା୍ତି । ଯେଉ ବଦଅଉ୍୍‌ଯାସ ଏଚେଦଦ୍ରନ ଧର ଅନତି - 
ମକ୍ରାଗକ୍ତ ହ୍ରୋଇସାଇଛୁ, ଢାହ୍ରା ଗୋଵିଏ ଦଳରେ ବଦଲ ସିବ କେମିଭ ୨ ପ୍ରଥମେ 
ଖାଦ୍ଦୟ ଅଡ଼ୁଉ୍‌ପଷର୍ଵର ଆରମ୍ଭ କରବାକୁ ପଡ଼ିବ । କଦ୍ଵା ସଂଯମ୍ଭକୁ ଆସିଗଲେ ଆସ୍ପ- 
ବଣ୍ଟାସ ଏପ ବଢ଼ି ସିବ ସେ, ତେଣିକ ଅନ୍ୟଗୁଡ଼କ ହହ୍ମଜରେ ହ୍ରୋଇସିବ । 
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ଆସମ୍ତଦରଣ୍ଶଡକ (ଆମ୍ିକ ୭କସା) 


ମନୁଷ୍ୟ ଅମ୍ପୃ ଭର ସୁତ । ଆଗ୍ଵେଗ୍ୟ ଏବଂ ଅମରଢ୍ଧ ଡା” ପାଇ ସ୍ଥାଝ୍ବବଙ୍କ ! କନୁ 
ଉଗ୍ର ଆଧୁଜକ ୭। ନାମରେ ଆକର ସ୍ତ ମଣିଷ ନମଣଃ ପ୍ରକ୍ଧତ୍ତଠାରୁ ଏବ ଆସୁଞ୍ଞାଳଠାରୁ 
ଦୂରେଇସଂଇ ସେଭ୍ତକ ସେଉକ ଅପ୍ରାକ୍ସରକ ଉ୍‌ପର୍ତେଗପ୍ରିସ୍କ ହୋଇ ଜଡ଼ବଙ୍ଞନର 
କବନ୍ଧଲ ହେଦ୍ତନୁ ସେଭକ ସେଉକ ତାର୍‌ ସ୍ରାଯ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ଭସ୍ଯା ଉଥା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସୃମତ୍ଯା 
ବର୍ଡି ବଡ଼ି ଗଲୁ ଜୀବଜୀଣଲ୍ତ ହ୍ରାସ ପାଇବାରେ ଲାଗିନୁ । 

ଟଲୁଷ୍ୟ କର୍ମ ଏବଂ ଅନ୍ତ୍ର ଅନ୍ଲୁସାରେ ତାର ଥଲ ଶବର, କାରଣ ଶସ୍୍‌ର ଏବଂ 
ମୁଷ୍ଣଣଝ୍‌ର (ମନ, କୁ , ଚଦ୍ଟ ଅହଂକାର) ରଠି୍ତ ଡୁଏ । ଜନ୍ମ ଅନ୍ତ୍ର ଉନ୍ତମ କମ 
ମନୁଷ୍ୟଲୁ ଭ୍ବନ୍ତ୍୍‌ମ ଗ୍ଵବନା, ଭ୍ରମ ସାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ ଅଧ୍ବକାର୍ବ କର୍ଵଏ । ବ୍ରପର୍ଵକତରେ ଫଲ ବ୍ରପଟ୍ବୀତ 
ଘଟ | ଆଳକାଲ୍‌ ଏଭଲ ବରକାର୍ଯ୍ଯ ଅବସ୍ଥା ହେଭୁ ସେ ଝୁଚୁ ଶୀଘ୍ର କର୍ୁବ୍ଯଧ୍ତ ଏବଂ 
ମୃଖ୍ର କଚ ଲଭ ହେଉଛୁ । 

ଜଡ଼ବ୍ଞନ ସ୍ପ୍ଦା ଜଡ଼ପଦାଥିର ଗବେଷଣା କରେ; ମାନ୍ଧ ଆ୍ପାସ୍ତବ୍ର୍ଞାନ ମନ, 
ରୁ୍କି , ଆମ୍ମା, ବିବେକ ଏସ୍ଘଦ୍କୁର ଗଚବେଷଣାକରେ | ଜଣେ ଯଦ୍ଦ ଏର୍ୁ କ'ଣ ଜାଣିପାରର 
ସେ କେବଲ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ୟାଧ୍ଵକୁ କାଢ଼ିକ ମୃତ୍ତାକତୁ ମଧ୍ଯ କୟ୍ମ କର ପାରର । ଆମ୍ଭର୍‌ ସୋରୀ 
ର୍‌ଷିଗଣ ଏଭଲି ଶ୍ର ଉତତ୍ତୁକୁ ଉଲପ୍ତ୍ତବେ ଜାଣି ପାରଧ୍ଲେ ବୋଲ୍‌ ସେମାନେ 
ଜଗ୍ବବଧଯୟାଧ୍ଵବକୁ ଜୟ୍ଠ କର୍‌ବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମୃତ୍‌ଲୁ ମଧ୍ଯ ଆୟ୍ଟତ୍ତ୍ କର୍‌ ପାରଥ୍ବଲେ । 

ଆମ୍ମର୍‌ ଯୋଗଶାସ୍ତ୍ର ବା ସ୍ତାକ୍ସଭକ ଚକସ୍ଵା ଶାସ୍ତ୍ର କେବଲ ଏକ ଚକା 
ଶାଘ୍ତ ନୁଦ୍ଦୈଠ ଏହା ଆଧାସ୍ଥବକ୍କନ ବା ଆସ୍ଵଦର୍ଣନର ଶାସ୍ତ୍ର । ଏ ଶାସ୍ତ୍ର େମିଭ ଦେଡ୍ରମନର 
ଚକସ୍ବା ଜାଣେ ସେଥିର ଅସ୍ଥାର ଚକସ୍ତ୍ରା ମଧ୍ଯ ଜାଣେ । 


ଣାସ୍ବରେ କୁଡ଼ାଯାଇଛୁ ସେଦ୍ର ବ୍ଯଭ୍ତ ପ୍ରକ୍ଧତ୍ତରେ ସୁସ୍ଥ ଯାହାର ଶଙ୍ଵର କାର୍ଯାକ୍ଷମ, 
ମନ ସଂଯମ୍ମୀ, ୁର୍ ବବେକ ଧୀର ଏବଂ ଅଂସ୍ଥା କଳ୍ପଷଥ୍‌କ୍ତ । ଦେଦ୍ନନ ସଦର ଆସାଲୁ 
କୁଳୁଷମୁକୁ କରବାକୁ ହ୍ରେଲେ ଆସ୍ପଚକସ୍ତ୍ରୀ ଦି ଆବଶ୍ଯକ । ଆସ୍ପଚକ୍ତସ୍। ଦବି ଅସ୍ମକ୍ଞନ, 
ଯାହାକୁ ସଦ୍ଧଠାରୁ ଷଶ୍ରେଷ୍ଟକ୍କାନ କୁହ୍ରାସାଏ । ଏଦ୍ର ଆସ୍ଥଚକଣ୍ଟଂକୁ ଭାଦରଦେଇଲେ ଛ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ 
ପୁଣି ଭା ଆଣା କର୍ଵସାଇ ନଗାରେ । 

ଏ ପିଣ୍ଡ ଏବଂ ବ୍ରଦ୍ମାଣ୍ଡ ତ, ଆପ, ତେଜ, ମରୁଭ ଏବଂ ବେ୍ୟୋମ୍ଭ ନମି 
ବୋଲ୍‌ ଆମେ ଜାଣ । ଏଦବ ସ୍ତକଧତ ସୃର୍୍ଧବର ସେମିଭ ଏକ ମୂଲତତ୍ତୁ ସେମିତ ଅତ୍‌ ଏକ 
ମୂଲଭଉ୍ତନ୍ତୁ ଦେଉଛ ସୁରୁଷ' ବା ‘ଆସ୍ଥା' । ଏହ୍ରା ମିଣ୍ରରେ ରହ୍ରଲେ ଅସ୍ତ, ବାହ୍ଯ 
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«m9 ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଉପାସରେ 


ଦ୍ମା'ଣ୍ରରେର ରଦ୍ରଲେ ପରମାତ୍ସା ବୋଲ୍ଷଏ । ଷରମାତ୍ଥା କଦ୍ରଲେ ସଦ୍ଧ ଅସ୍ତାଙ୍କର ସମତି । 
ଏ ପୁତ୍ଲଷ ବା ଅସ୍ଥା ସ୍କ କ୍ଯାପୀ, ସଙ୍ଗଶର୍ତନାଜ, ନଡ୍ୟହ ଚେଉନ, ଆଜନଦ ସ୍ୃରୁଷ 
ଛର୍ବିକାର । କ୍ତ ସ୍ତକୃତଭ ବିକାର ବିଷ୍ସ ହୋଇଷ୍ବବାରୁ ଅନତ୍ୟ ପଶବବଭ୍ଭିଜଶାଲ ଏବଂ 
ଜଡ଼ । ସ୍ରାକ୍ସଭକ ଚକସ୍ତ୍ରା ଏହ ପୁରୁଷ ଏବଂ ପ୍ରକ୍ଧଭିର ମିଲଜକ୍ୁ ପ୍ରାଧାନ୍ଯ ଦରଏ । 

ସେଉିଠାରେ ଏଦ୍ର ଜଡପ୍ତକ୍ଧଭ ଏବଂ ଚଚେଢନାର ମିଲନ ଘଵିଥାଏ ତାକୁ 
ପ୍ରାଣୀ କୁଦ୍ରାହ୍ରାଏ । ଏବ ସ୍ରାର୍ଣୀ ବା କବଳ ସେଥ୍ରଷାଲ୍‌ି ସୁଖ, ଦୂଃଖ, ହରାନଲ୍ମଭ, ଣୀତଜ୍କଷ୍ 
ପ୍ରତ ଅନ୍ଲଭବ କରପଷାରେ । 

ଜୀବ ସଦ୍ରଭ ପଞ୍ଚମଦ୍ରାତତ୍ତୁର ଜବଡ଼ ସଂପର୍କ ଥ୍ବବାରୁ ଜୀବ ବଞ୍ପକା, ବଢ଼ି ବା, 
ଶସ୍ଟପୁରଣ, ପରପୁଷ୍ ଏବଂ ଆଗ୍ବେଗ୍ଯଲଭ ଜିମନ୍ତେ ସଙ୍କଦା ପଞ୍ଚମଡ୍ରାତନ୍ଗ ଉପରେ 
ନର୍ଭ୍ର କରିଥାଏ । ଏଣ୍ମ ଜୀବ ଅନମ୍ତ୍ର ଖାଏ, ଜଳପାନ କରେ, ଉତ୍ବଷ ଗ୍ରହଣକରେ ଏବଂ 
ମ୍ରକ୍ୁ ଆକାଶରେ ଚଲସ୍ରଚଳ ହୁଏ । ଆଗ୍ଟର୍ସୱ ଚରକ ଲେଖିଛ ନ୍ତ ¬ପରମଗାସ୍ବାଙ୍କଠାରୁ 
ଆସ୍ବାର ଉତ୍ତର ଢ଼େଲ୍ଭ । ଏଦ୍ର ଆତ୍ାର ଛ୍ଥି ଭ ଜମମଲ୍ତେ ପରମାସ୍ଥା ପ୍ରଥମେ ଅକାଶ ସୃ୍ତି 

ଲେ । ଆଙ୍କାଣରୁ ବାୟୁ, ବାସ୍ତୁରୁ ଅଗି,, ଅଗି,ରୁ ଜଲ, ଜଲରୁ ଭୁମି ଏବଂ ଭୁମିରୁ 

ଞଞଧର ଉକସ୍ପର୍ତି ଦ୍ରେମ୍ମ । ଚୈତର୍ସଯ ଜ୍‌ପନଷଦ ସ୍ରୋନ୍ଦ 2 : 2 ମଧ ଏଦୁ ଦବଥା କହ୍ତେ । 

ଏ ଶସ୍ତର୍‌ ମଧରେ ଦେହର ସଦ୍ଭ ମନ ଏବଂ ଆସ୍ଥା ମଧ ରଦ୍ଦ୍ରଛ । ୍ଭଭ 
ମୋହଗ୍ରମ୍ବ ଦୋଇଥବବାରୁ ଦୁଃଖ ସୁଖ ଅନ୍ୁଉଦ କରେ ! ମଭାନ୍ଧ ଅସ୍ଥା ଜଲିପ୍ତ ସତ୍‌ ଶିତ 
ଆନନ୍ଦ ହ୍ରୋଇଥଚବାରୁ ସେ ଜନ୍ତ୍ୁମ୍ପୃଖ୍‌ର କୌଣସି କଣ୍ପ ଅଲୁଭ୍ର କରେ ନାହି । ସେ 
ଅବନାଶୀ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବାରୁ ଶର୍ବର ଜାଣ ହେଲ୍୍‌ ପରେ ବ ତାର ବିନାଶ ଘବଚ୫ନାହ୍ତି । 
*ଜୈନଂ ୁନ୍ଦନ୍ତ୍ର ଶାସ୍ତ୍ାଣି, ଜୈନଂ ଦନ୍ଦ୍ର ତ ପାବକଃ” । ଢେଣ଼ି ଆସ୍ଥା ନଃସହେହ୍ର ନଉ୍ଯ 
ଏବଂ ସଜାଢଜ । ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠ ସେଉଁ ଆସ୍ପା ଆଜନ୍ଦସସ୍ତ ସଙ୍କବ୍ଯାପକ ସଙ୍କକମ୍ାଣକାର୍ର 
ସ୍ରଙ୍ଗଣ୍ତମାନ ତ୍ରା' ପାଲି ସୁଣି ରକ୍ସ୍ବାର ଆବଶ୍ଯକତ୍ତା କ”ଣ ୨? ସାହ୍ରାକୁ ଜଆଁ ପାଣି, ଶସ୍ତ୍ର 
ଭେଦକର ପାରେଳ ଭାର ସୁଖି ଘ୍ରେଗବ୍ୟାଧ୍ୟ ଆସିଲ କେଉଁଠୁ ସେ ତାକ୍ତ ଚକା 
କର୍‌ସିବ ! ଏକଥା ଅଚ୍ଦଶ୍ୟ ଠିକ୍‌ । ତେବେ ଚକୟ୍ବା ଅଥାଉୁ ଅସ୍ମାକୁ ଶ୍ୂର୍୍ଦରତିବା 
କଥା ଏଇଏପାଲି କୁହା ଯାଉଛୁ ସେ ମ୍ୃତ୍ଘରେ ଅସ୍ଥାର ପରମ୍ମଗର, ଉନ୍ତମଗଭ, ସଦ୍ରଭ 
ଏବଂ ଦୂର ଏହ୍ରସକାର ଗ୍ଵର୍ଲେୈି ଗର ଦ୍ରୋଇଥାଏ । ପରମ୍ଭଗଭ୍ତ ହେଲେ ଉ କନ୍ଧ 
ସ୍ତବନାର ନା୍ଦି । ଦୁର୍ଘର ହ୍ରେବ।ର କାରଣ ମ୍ୃତ୍ତାପରେ ଆତ୍ଥା ସେତେବେଳେ ଶସ୍ଵରରୁ 
ଜନ୍ତୁ ନ ଦୁ ଏ ସେତେରେଲେ ତାକୁ ଅନ୍ୁରରଣ କର ସ୍ତାଣ ବା ଜବଜୀଣର୍ ଅନ୍ଧୁଗମ୍ଭଳ 
କରେ । ଇହ଼ଜଗଢର କର୍ମ, ସାଧଜାଦ ଟଂସ୍ତ୍ରାର < ପ୍ରାକ୍ୁନ କ୍କାନ ମଧ୍ଯ ଭାର୍‌ ଅଲ୍ଲୁଗମଳ 
କରଥାଏ । ସେ ପ୍ରା ଭ୍‌ତ୍ତୁ୍‌ମମ ଅନ୍ଧ ସେବନ କରଥଧ୍ତଲେ ଦଵନ୍ତମ୍ଭ କର୍ମ, ଜୃନ୍ତ୍ରମ ଭ୍ତ୍ବଦନା 
କରଧ୍ଲେ, ଅସ୍ଥା ପରମଗଭତ ଲଉକରେ । ବପସ୍ୀ୍ତରେ ଆତ୍ମାର ଦୁର୍ଗର ହୁଏ ! ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେ 
ସଇ ସୋଜ ଧ୍ୟରର୍‌ ରହ୍ବେ । 
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ବ୍ରନା ଓଷଧରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ hi 

୍ଦ୍ଧି ଖସ୍ଵତଃ ଆସ୍ଥା ସେତେବେଲେ ଶସବର ମଧ୍ୟରେ ଥାଏ, ସେଭେକେଳେ ଗ୍ରାଣୀ 
ସଦ୍ଦ ଦୁଷ୍ଟର୍ମି କରେ ଅସ୍ଥା ମନୋମସ୍ତ ଦ୍ରୋଇଥ୍ବବା କାରଣରୁ ନର ଦୁଷ୍ଟର୍ମରେ ଦୁଃଖିତ 
ଦ୍ରୋଇଥାଏ ଏବଂ ବିବେକ ମମାଗରେ ମନକୁ ସଦ୍‌ମଭାଗକୁ ଆଣିବା ପାଇ ଚେଷ୍ଟା କରିଥାଏ । 
ସଦ୍ଦ ମଜ ମସେଭେବେଲେ ଅସ୍ଥାର ବର୍ବେଧ ନ ଶ୍ରଣେ ଅସ୍ବା ସେଳ୍ତେବେଳଲେ ଝୁନୁଧ 
ହୋଇଥାଏ । ତାଂ ନଦ୍ରେଲେ ଅସ୍ସା ସଦା ଷ୍ୃକ୍ଛ ମ୍ପଝିକ ପଥର ସଦୂଶ | ଭା” ସ୍ପର୍ଶରେ 
ସେତେବେଳେ ସେଣ୍ଵି ରଙ୍ଗ ଆସେ ସେ ସେତେବେଲେ ସେଇ ରଙ୍ଗରେ ରଞ୍ଚ ତ 
ଡ୍ରେବାଉଲ ପରଦ୍ଧଷ୍ତ ହୁଏ । ସେଦଦ୍ରଉଲ ଉଲମମର ପ୍ତଲେପ ଢା” ଭ୍ପରେ ପଡ଼େ | 
ଅଚ୍ଛା ଙ୍ଖେଦା ସ୍ଥାଣୀର ଭ୍ବଳା ଅନ୍ଧରୁଷ ରୁଷ ପରଗ୍ରଦ୍ରଣ କରଥାଏ ! ସ୍ଥାଣୀର ଭଲମନ୍ଦ 
କର୍ମ ସଙ୍ଂଭା ଅତ୍କାକୁ ଭଵଇମୀକ ସୋ ନକୁ ଜେଇସାଏ । ବାରମ୍ବାର ଆତ୍ସାର ଅଧୋରଭ 
ହ୍ରେଲେ ସେ କଳ୍ଧଷ୍ତଭ ହ୍ରୋଇସାଏ । ପଣା, ବେଶ୍ଯା, ନଣାର ତାଣ୍ଡବ ମଧ୍ଧରେ ସେ 
ଅଣନାଶ୍ଟାସ୍ରୀ ଅଲ୍ଲଭବ ଭରେ । 


କେଣୁ ଅସ୍ଵା ଯେମିଭ କେଢେବେଲେ ହ୍ରେଲେ ଦୁଃଝିତ୍ତ ଜ ହୁଏ କ ଜଇସୋନି 
ସ୍ତାସ୍ତ ନ ଦଡୁଏ, ସେଧୂପାଇ ଭୃନ୍ତ୍ୃମ ଅନ୍ତ୍ର (ମନୁଷ୍ଯର ଅଧ୍ବକାଂଶ ଦୁର୍ଗର ଏବଂ ବ୍ୟଯାଧ୍ 
୫ ,ଝିଗୁୁଁ ଅନ୍ତ ଯାଇଁ ଦ୍ରୋଇଥାଏ) ଗ୍ରହଣ କରବା ସନ୍ଦୁଉ ଉ୍ନ୍ତ୍୍‌ମ କର୍ମରେ ମନୋ ନବେଣ 
କରବା ଜ୍ଵଚଭ । ତେବେ ଆମ୍ପକ୍ଞତ ଲଭ ନ କରଥ୍ବବା ବ୍ଯକ୍ତି ପାଖରେ ଏପ୍ରକାର 
ଶ୍ବିଭ ତ୍ଵବନ୍ତା ଆସି ଢେଉ୍ଉଠୁ ? 


ସେଥ୍ବପାଇଁ ଆସ୍ପକ୍ଞତୀ ପଷ୍ଷରେ ଅସ୍ାଦ୍ରି ସଦ୍ଧକଛଥ । ସେ ଅଉତ୍ଭ୍ସଦ୍ଧ କଥାକୁ 
ପଛକର ଅସ୍ଥାଗୁଧନା କରେ |! ନକଉଲ ସଦ୍ଧ ଆତ୍ଥାକୁ ଭଲପାଏ । ସେଥ୍ରଥାଇି ତ୍ରା ପାଖରେ 
କେବଳ ର୍ବେଗ ଶୋକ କ'ଣ ମୂତ୍ର ଉସ ମଧ୍ୟ ନ ଥାଏ ! ସେଥପାଇି ସମ୍ଗଗ୍ଵକ ଅସ୍ଥଣ୍ଜନ 
ଶିସ୍ଥା ଦେବାକୁ ସାଇ ନଚଢେଉାକୁ କହ୍ର୍ତଲେ ¬“ “ଜବ ସେଚ୍େବେଲେ ଅସ୍ୂବଶ 
ହୋଇସାଏ ସେଚେବେଲେ ଗେ ସଙ୍କଶ୍ରେଷ୍ଠଡ୍ସ ଲ୍ଭଳରେ । ନଜର ସଟକ୍କ, ସର୍ବଶଭ୍ତମାନ, 
ସର୍ଉବ୍ୟାଯୀ ରୁପରେ ଅନ୍ଧତ୍ତରକର ପର୍‌ମାନନଦ୍ଧ ଲାଉ କରେ ।” 


ଜଡ଼ବ୍ନ ସଂପର୍ଭରେର ଅସୁଥ୍ଠବା ତାମସିକ ଏବଂ ଗ୍ଵକସିକ ଧ୍ରଷ୍କବର ବ୍ଯଭ୍ରମାଜେ 
କମ୍ା ଦେଡ୍ର୫ାଲୁ କାଵିକୁଵି ସେତକ ଜାଣନ୍ତ୍ର ସରେଭକ କହନ୍ତ୍ର କଠ ଏ ଅଦ୍ଧଣ୍ଯଅସ୍ଥା, 
ସୁସ୍ତ ଶ୍ର ସଂପର୍କରେ କହୁ କଦ୍ରପାରନ୍ତ୍ର ଜାଦ୍ରି । ସେମି ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ପର୍‌ଲେକ 
ପୁ୍ବବନ୍ଧ ଏବଂ ଜନ୍ତ୍ଂନ୍ଧରବାଦଦ ଜ୍୍‌ପରେ ମଧ ବିଶ୍ଵାସ ଜଥାଏ ! ସେମମାଳେ କହ୍ରନ୍ତ୍ଧ ଆସ୍ତା 
ବା ଚୈନ ଏପର କୋଣସି ତ୍ତ ଜାହ୍ରି । ““ଯାବନ୍ଧ ଜୀବେତ଼ୂ ଟୁଝମ୍ଭ ଜୀବେନ୍ରକ ର୍ଵଣଂ 
କମା ପ୍ୃତମଭ ଖବେ । ଉସ୍ଟୀଦ୍ଵତସ୍ଯ ଦେଦ୍ରସ୍ଯ ସ୍ବଜର୍‌ଗମ୍ଭନ କୁତଃ”” ସେଥ୍ବଷାରି 
ସେମ୍ପାନେ ସାହା ଇଚ୍ଛା ଉାଦ୍ରା କରନ୍ତ୍ର । ସ ହବା ଇଚ୍ଜା ଡାହ୍ା ଖାଅନ୍ତ୍ର । ଭଗ ବ୍ରଲାସରେ 
ଇାବନ ଅଭିବାଦହ୍ରଡ କରନ୍ତ । ଅଟମଧ, ଅଖ ଶା, ବଷାଦର୍‌ ବ୍ଯବହାର୍‌କୁ ସୁ“ ମଣନ୍ତ୍ର | 
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mv ପ୍ରାକ୍ସଭକ ଉ୍‌ଷାସ୍ଟରେ 


ବାହ୍ୟ ଆଡମ୍ବର ବୃଥ। ଗ୍ଵଜରକ୍ଯ ଉପରେ ଗୁରୁଢ଼ ଦ୍ଦଅନ୍ତ୍ର । ଅଜୈରକ ବାଃରେ 
ସାଆନ୍ତ । ମୁଁ 'କୁ ଆସ୍ଥା କୋଲ୍‌ ନ ଭ୍ତ୍ବବ ଅହଂକାର” ଭ୍ତ୍ବନ୍ତ୍ର । ସାରର ଯାଡ଼ା କହ 
ପଗ୍ଵଧୟୀନ ସେ ସମ୍ଭ୍ଥ ଦୁଃଖର କାରଣ ଜାଖି ମଧ ନଜଲୁ ଆଚ୍ଛାଧୀନ ବା କ୍ାଧୀନ ଜରି 
ସର୍ଵଦା ଷର୍ଵଧୀଜରେ ରଖିବାକୁ ବ୍ୟଗ୍ର ଦୁ ଅନ୍ତ୍ର । ସ୍ଥାବଲମ୍ବୀ ଚକସ୍ତାପ୍ରଭ ଧାନ ନ ଦେଇ 
ପର୍ଵବଲମ୍ବୀ ଚକସ୍ଥାରେ ସମ୍ଭସ୍ତ୍ର ଧନ ରଯ କର୍‌ ଆପଣା ମତ୍‌ ପଲ୍‌ ପଥ ପରସ୍ଟ୍ରର 
କରନ୍ତ | ସେମ୍ମାନେ ଜାଣନ୍ତ୍ର ନାଦ୍ରି ଯାହା ମ୍ଥଆସ୍ଟନ୍ତ୍ ଭା' ସୁଖର କାରଣ, ଯାହ୍ରା ପରଆସ୍କନ୍ତ 
ଭାହ୍ା ଦୁଃଖର କାରଣ । ଏହ୍ର ସ୍ତକାର ସେମାନେ ଅତ୍କାର ଅବମ୍ଭମାନନା କରନ୍ତ । 
ଅତ୍ନାରଡ଼ା ପ୍ରକ୍ଧଭ ଛଡ଼ା ହୋଇ ଜୀବନ ବିଭେଇଥାନ୍ତ । 


ସେଖ୍ପତାି ସ୍ରାକ୍ସରକ ଚକସ୍ତ ଗିକ୍ଷାଦଏ, ଜଣେ ସଦ ଇଦ୍ରଜନ୍ତ୍ର ଏବଂ ପରନ୍ତ 
ଜବନରେ ସୁଝଣାଲ୍ତ ଆଶାକରେ ଡାକ୍ସ ପ୍ତକ୍ଧରସ୍ଥ ଆଜୁସ୍ଥ ଡ଼ୋଇ ଅଜ୍ଜାର ଅତ ଢ୍ଧ ଷ୍ମୀକାର 
କରବାକୁ ପଡ଼ବ । ଅସ୍ପଞ୍ଞାନରେ ଚଲନା ପାଇଁ ହ୍ରେବ। ଢା” ବ୍ରନା ନୈତିକ ଇଂବନ 
ଅସମ୍ଭବ । ନୈଭକ ଅହ୍ରାରବଦ୍ରାର ବିନା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଅ୍ତମ୍ଭୁବ । ପର୍‌ଧୀନଉାଠାରୁ ବଲ 
ଅଷର୍ଧ ଜାଞ୍ଠି । ସୋଗୀ ପରୁଧୀନଉାକୁ ସଦ୍ୟ କରପାରେ ନା; ନଜର୍‌ ଉ୍‌ପାଜନ, ଆହାର, 
ଛହ୍ାର୍‌, ଚଳସ! ସସଂଦା ସେମିର ସ୍ବାଧୀନ ହ୍ରେବ ସେଥପାଇି ଚେଣ୍ଟ୍ରାକରେ । 


ତେଣୁ ଭଲପ୍ତ୍ବବରେ ବଞ୍ଚଦାକୁ ଦ୍ରେଲେ, ଯାହା ସ୍ତ୍ତ୍ଯ, ଯାତ୍ରୀ ବାସ୍ତବ, ସାହା 
ବୈଳ୍କନକ ତାକୁଦ୍ି ଷ୍ମୀକାର କରବାକୁ ପଞ୍ରବ । ମ୍ଭଣଣିଷ ଯଦ୍ଦ ଜର୍‌ବ୍ଯାଧ୍ବ ମୃତାଲୁ ଜୟ 
କରିବାକୁ ଗ୍ଵ ହୈ, ଭାକୁ ଯୋଗ ଏଙ୍କ ପ୍ରାକ୍ୃଭରକ ଚକସ୍ବା ବା ସ୍ତକ୍ସତର ନସ୍ତୃମ ଅନୁସାରେ 
ଚଲିବା ପାଲି ହେବ । ନଜ ` ଭୁଭରେ ଅବା ଇାବମୀଣଭ୍ତରୁ ସୁଦୂଭୂ କରବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ଶସ୍ସରର ଧର୍ମ ତ୍ରେଉତୁ ଆପଣାକୁ ଆପେ ରଷ୍ତାକରବା ଏବଂ ସେଥଲ୍ବଗ 
ଉ୍ଵପୟୁକ୍ୁ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରବା । ଏଦ୍ର କାମ ସେ ଆପଣାର ଇାତଙ୍ଶଭ୍ତ ଘଦ୍ରାସ୍ଯରେ 
କରଥାଏ । ଦୁଶ୍ୟସ୍ଥାନ ଶର୍ଵବରରେ ସେତେ ଶର୍ତ ରଦ୍ୁଛୁ ତାହ୍ବାଠାତୁ ଅଧ୍ରକ ଶଲ୍ତି ଏନ 
ଵଝିଣୀଶଲ୍ତସ୍ନ୍ତ୍ର ଜରଜୀଣର୍ଡରର ରଦ୍ଦ୍ରଛ । ଏହ ଶଣ୍ତର ଅଷ୍ତ୍ରରରେ ଆମ୍ଭ ଶସ୍ରରରରେ 
ଜାନା ବ୍ରକାର, ଜାନା ର୍ଵେଗ ଦେଖାଯାଏ । ସୁଣି ଏହ ଶତ ଗୁପ୍ତ ହ୍ରୋଇଗଟଲେ ଗ୍ବେଗ 
ଡା' ବାଷରେ ଗଚ୍ଟଲ୍ଯାଏ । କେବଲ ସେତକ ନ୍ଲଦ୍ଦୈ ଏହା ସାହଦ୍ବାଯ୍ଯଚରର ଜଗ୍ଵ ଏବଂ 
ମୃତ୍‌କୁ ମଧ ଆପଣା ଅୟ୍ନ୍ଧରେ ରଖାସାଇପାରେ । ରୋଗର ବିକାରକୁ ଲୁ୫ାଝଣ୍ଡ ପର 
ଜଲାଇ ଦ୍ଧଆସାଇ ପାରେ । ଅସ୍ତ ଲୁ ପବ୍ରନ୍ଧ ରଖି ଜାବନର୍‌ ସରଧ ଅଭୁଲାଷ ପୂରଣ 
କର୍୍‌ସାଇପାରେ । ମାଝି, ପାଣି, ବସ୍ତୁ ଆଦ୍ଦ ପଞ୍ଚମହ୍ରାଭଵଭ ଠାରୁ ଦୁରରେ ରହବା, 
ଅସ୍ତାକ୍ୂରକ ଆହ୍ଵାର ବିହାର କରିବା, ଡାକ୍ରସ୍ତ ଖଁଷଧ ସେବଜ କରବା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଏହ 
ଙୀବସ୍ଣକ୍ତର ବ୍ରନାଶ ଘଷି ମଣିଷର ମୃତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଆଦ୍ଵ୍‌ ଗୋଝିଏ କଥା — ଆମେ. 
ଜାଣିଛୁ ମନୋବଲ ବା ଇଚ୍ଥାଶନ୍ତ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗଟ ଶୋକ ନ୍କୁ ଜସ୍ଵ କରୁ ଏ । 
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ଛଜା ଞିଷଧ୍ରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମ୍ବଭ m୫ 


କନ୍ଧ ସେଉମାଜେ ଅନୈଭତକ ଜୀବନଯାପନ କରନ୍ତ୍ରି ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ମନ ବଡ଼ ଦୁଙ୍ଗଲ 
ହୋଇଥାଏ | ମଳ ଦୁଙ୍ବଗଲ ଦହ୍ରେଲେ ଇୀନମଣର୍ତ ଦୂଙଲଳ ହୋଇ ମୃତ ଘଝିଥାଏ । 
ସ୍୍ଵରଡ୍ରୀମୃ ଶାସ୍ସ୍ରେ ମୃତ ସମ୍ବନ୍ଧଟର ସେତ୍ରାଝି କଥା ଲୁଦ୍ଧାଯାଇଛୁ ସେତ୍ରୁ ଏହ୍ରାର ସ୍ତମ୍ମାଣ 
ମିଲେ | 


ନୈରୁକୁ ଶ୍ତଚକାଷ ମୌଳ୍ୂଲ୍ଯରେ କୁହ୍ରାସାଇଛୁ—“ମୃତ୍ତଂ ଗ୍ଵୃକସ୍ଵର ଇଉ 
ମୃତ୍ଃଃ”' । ସିଏଂମୃତ ବା ଜଡ଼ ପଦାଣି ପ୍ରଭ ସେତ କୃଷ୍ଣ ହୁଏ, ସେତେ ଶୀଘ୍ର ସେ 
ମୃତ୍ତର ନକଃବଣ୍ଡୀ ହୁଏ ¦ ଆମର୍‌ ସତ୍ବ ଶସ୍ଵର୍‌ ପାଣି ସଜୀବ ସବନ୍ତ କମ୍ପା ଅମ୍ପତାନ୍ତ୍ରର୍‌ 
ଆବଣ୍କଭା ଥ୍ଵବାଟବଲେ ଜଣେ ସଦର ଖାଦ୍ୟକୁ ସିଟ୍‌, ଭଜା କର୍‌ ଖାଇବ, ଖାଦ୍ୟରୁ 
ପ୍ରାକ୍ସଭ୍ତକ ତ୍ଟୁଷରେ ଜନ ଖାଇ କ୍ଳର୍ଦ ମମ ରୁପରେ ଖାଇବ, ପ୍ରାକ୍ସଭକ ପରବେଣରେ ନ ରଦ୍ଧ 
କ୍ରି ମମ ମୃଭ ପରବେଶରେ ରହ୍ରବ, କୃ ମ ଓଷଧ ପଛରେ ଧାଇିବ, ଅଲଦଳେ ତାର 
ମୃତ ଅବନ୍ତୀ । ଆଜିକାଲ୍‌ର ମୃତ ଜଡ଼ବିଲ୍କନ ପ୍ରଭ ଅକ୍ଧଷ୍ ହ୍ରେବା ମଧ୍ଯ ମୃତ୍ର 
ଅନ୍ୟ ଏକ କାରଣ । 


କୈମ୍ଭିତ୍ଞ ବ୍ରାନ୍ମଣରେ ଭଵଛ୍ଷେଖ ଅନ୍ଥ¬ଂଅଶନାସୟ୍ୀ ବୈମ୍ୃତ୍‌ ତା” ଅର୍ଥ 
ରୁଭ୍ଳଷ୍ଠା ଭରି ମୃତ୍ତା ଅଚଃ । ଆଜକାଲ୍‌ ଖାଦ୍୍ଯକୁ ସେମିଭ ତେଲ ଲୁଣ ମଲ୍ଲ ସଂଯୁକ୍ତ 
କଣ୍ଠ ଖଝିଆସାଉ୍‌ଛୁ, ଶୃଷ୍ଟ ସର୍‌ିକ୍ତ ରଖି ଝିଆ ଯାଉଛୁ, ସେଥରେ ଣଙସ୍୍‌ର୍‌ ଭଵଷସୋଗୀ 
ପୌଂ୍ଗିକ ଉପାଦାନ ନାଦ୍ତି କହ୍ଧଲେ ଚଲେ । ସେସ୍ପଦ୍ଧ୍‌ ନ ଖାଇବା ହନଦ୍ଦ୍ରଜ ସମ୍ମାନ । 
“ଘପେଝେ ଖାଇ ଉପାସ” ପର୍‌ ତ୍ତାଡ଼ା ଆତ୍ମଲୁ ମୃତ ଦ୍ରଗରେ ଆଗେଇ ଜେଇ ସାଦୃଛୁ । 


ଏନ ସ୍ାମୀଣସ୍ତ ଯେମିଭ ଣ୍ତଙ୍କ ପବ୍ରନ୍ଧ ଅଦ୍ରାର ଉ୍‌ଷରେ ଜର୍ଭର କରେ 
ସେଥିଭ ଉ୍‌ଷୟୁକ୍ତ ସୂର୍ଫାଲରଣ, ବଣ୍ତକ୍କ ବାସୁ ବକ୍ୁକ ଜଲ ଭ୍ଵପରେ ମଧ ନଉଁର 
କରିଥାଏ । ତୈର୍ଲିତ୍ପପ୍ତ ବ୍ରାଦ୍ମଣରେ ଲେଖାଅନଛୁ—“ଅପାଜାନ୍ତ ତାନିଭଦତ୍ତଯ” 
ଅଣାଜ୍ ଶସ୍‌ର୍‌ରେ ଭ୍ବଷଯୁକ୍ ଜଲଲ୍ତତ୍ତୁର ଅତ୍ତ୍ରବର୍ଧ ମଧ ମୃଝ୍‌ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଆମ୍ଭ ଶଗ୍ବର 
ଏକ ଜଳସନ୍ତ୍ର କନ୍ଧଲେ ଅତାଲତ ହେକନାନ୍ରି । ଜଲର୍‌ ଅନି ବଡ଼ ବଡ଼ କାର୍ଯ୍ଯ ଦ୍ରେଲ୍ମ 
(<) ଧୋଇବା ( *) ନଷ୍୍ରାସିଭ୍ତ କରବା, (୨) ବଲ ପ୍ରଦାନ କରବା । ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ସମ୍ପି 
ବଜାଝସ୍ଵ ବସ୍ତୁକୁ ଧୋଇବାରେ ନଷ୍ଟ୍ରାସିଭ କର୍ବଦାରେ ରକ୍ତକୁ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ସମାଲତ 
କରଦାରେ, ଦୁଝବଲ ମାଂସ୍ଵପେଣୀକୁ ସବଳ କରିବାରେ, ସ୍ତଚତ୍ତଖ୍କ ତ୍ତୁକୁ ଖାଦ୍ଯ 
ପ୍ରେରଣ କରବାରେ ଜଲ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରଥାଏ । ସେଥ୍ଷାଇି ୍ରାକ୍ରକ ଚଳ୍ସ୍ପାରେ 
ଲୁଡ୍ରାସାଇଛୁ ଜ୍୍‌ପୟୁକ୍ତ କଳପାଳ, ଜଲସ୍କାଜ ଅମ୍ଭ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ରଷ୍ଠାର ପ୍ରଧାନ ଭଵପାସ୍ଟ । 
ସେଉଁମାାନେ ଏହି ଜଲରେ୍‌ ଠିକ୍‌ଠିକ୍‌ ସଦୁପସୋଗ କରନ୍ତ ନାଦ୍ତି ସେମ୍ଭାନଙ୍କର୍‌ ଶସ୍ଵରରେ 
ଜଳାଂଣର୍‌ ଅତ୍ତ୍ରବ ଘଂି ଅଲ୍ଟଦ୍ଦନଜେ ମୃତ୍ତ ଘଝିଥାଏ । 
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m୭ ପ୍ରାକୃରକ ଉ୍‌ପାସ୍ଟରେ 


କଣ୍ଡଶାଖାନଲୁବ୍ତୀ ଶି୍ତସଅରେ ଲେଖାସୀଇଛୁ— ଗ୍ରସ୍ବାମସ୍ତଃ ପୁରୁଷେ 
ମୃତା” ପରୁଷ ଅ୍ଥି ବେଦରେ ସ୍ଥାଣ ଅଃ । ସୂର୍ଫା ବା ଅଗିଉତ୍ତୁ ପ୍ରାଣ୍ତତ୍ତୁ ସଦ୍ରଉତ 
ସୂକ୍ତ ସ୍ତ ରେ ଯେଉ ଚେଡନ! ରହୁ ଡାହ୍ରା ହେଉ୍କଛ ସର୍ଯ୍ୟଙ୍କର ସ୍ଥା ଣ ଏବ ଆଲ୍ଲେକ । 
ସେଦ୍ଵକ୍ତନ୍ତୁ ଠାରୁ ମନ୍ଧୁଷୟ ଘେଃଡ ଦୂରରେ ରହେ ଶଗ୍ଵର୍‌ରେ ସ୍ତାଣ ଏବଂ ଜଷ୍ପଡାର 
ଅଷ୍ବଵବ ଘି ରକ୍ରସ୍ତନଡା, ଡୁଙ୍ଗଲଞ୍ା, ଅଗ୍‌ୃମାଦ୍ତଯ ପ୍ରତଦ୍ୃରଭ ରଗ୍ଵେଗ ହ୍ରୋଇ ଶେପରେ 
ମୃତ୍‌ ଘଝିଆଏ । 

ଶଉପଥ ବ୍ରାହ୍ମଣରେ ସୁଜଶ୍ତ ମୃତଖ୍‌ର କାରଣ ସମ୍ପର୍କରେ କୁଦ୍ାସାଇଛୁ— 
 ଗମୋବୈମ୍ୃ ତଃ” ଅଥାଭୁ ଆପଣାର ଶର୍ତଠାକୁ ବଲ ଅଧ୍ବକ ଶାଗ୍ରରକ ମାନସିକ ଶ୍ରମ 
କଲେ, ଖାଦ୍ୟ ହ୍ୁଜମ୍ମ ନ ହ୍ରେଉ୍ଵଣଣ ସୁଣି ଖାଇଲେ, ଣସ୍ବର ମନ ପାକମଯ୍ଥଲୀକୁ ଉପୟୁକ୍ତ 
ବଷ୍ରାମ ନଜ ଦେଲେ ମୃତ୍ତ ଘଟ୫ | ଭା ନୋଧ ଲ୍ବେଉ ଦୁଂସା ଆଦ୍ତ ଷଡ଼ରସୁର ବଶବତ୍ତୀ 
ହୋଇ ଅନୈଭଭକ ଜାବଜସାପଜ କଲେ ଏସର୍ଧ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ ଙଜବମଣର୍ତକୁ ଷସ୍ଡ 
କରିଥାଏ । 

ଟେମିଭ କୁଦ୍ରାସାଏ ପରଜ୍ତତ୍ତ୍ରତା ଦେଉଛୁ ମୃତ । ପରଧଜ, ପରଦାରା, ଭ୍ତେଗ, 
ପର୍୍‌ବଲମ୍ବୀ ରକସ୍ତ୍ରାୟ ଏସରୁ ମଧ ମୃତ୍ତର ଏକ ଏକ କାର୍‌ଣ ! 

ଏଥ୍ବରୁ ଘାହ୍ରା ଜଣାସାଏ ମୃତ୍ତ ଡେଉ୍‌ଛୁ ଆମ ପାପର୍‌ ଏକ ୦୭ । ଯେଉଁ 
ମକ୍ତାମ୍ମୀମାତନ ସ୍ପବୁ“ର ଏହ୍ରତ୍ଥକ କାରଣ ସଞ୍ପକ ରେ ସବୁକଥା 
କାଣନ୍ତ ସେମ୍ଭାତନ ସର୍ବଦା ସକାଗ ରନ୍ଗୁ ମ୍ପବୁକୁ ନକଠାରୁ ଦରନ୍ତର 
ରଖିପାରନ୍ତ ବା ମ୍ପତ୍ୟୁଡୁ ନକର ଆସ୍ଟ୍ତରେ ରଖିପାରକ୍ତ । ଜକ ଇଚ୍ଛା 
ନକଲ ସାଏ, ମୃତ୍‌ ସେମାନଙ୍କର କେଣ ମୁକ୍ତା ର୍ଣ କର୍‌ ପାରେନା । 

ଜକୁ ଶଣାଗ୍ଵରକ, ମ୍ଭାଳସିକ, ଆହ୍ି କ ସ୍ତରରେ ସୁସ୍ଥ ସମର୍ଥ ହଁ ସ୍ାଣ୍ଡୀଲ 
ସାର୍କ ରଖିବା ପାଇଲି ଏଦରଉଲ ଅସ୍ପଜ୍ଞୀନ ଆବଣ୍ଯକଳ୍ତା ସରୁଟଚଲେ ରହ଼ଛୁ । ମାଝି, 
ପାଖି, ବାସୁ, ସୁର୍ଫାଲେକ ଉଲି ପଞ୍ଚମଦ୍ରାଭୁଭର ସଫଳ ପ୍ରସ୍ତୋଗ, ପ୍ତକ୍ର ଏଟଂ 
ଆସ୍ଥାଲ୍ଲୁକୂଲ ଜ୍ରଜସା ପଳ ଜରଆଚର ଜଣେ କଜର୍‌ ଇୀବସୀଣର୍ତକୁ ସୁନଙ୍ଗି କ୍ତ ଗ୍ଵବେ 
ସୁଦଧତ଼ କରପାରବ। ସେଉଁ ବଦ୍ଧସ୍ପା୍ାନେ ଏତ୍ସ ଆସ୍ପକ୍ଞନକୁ ଅଦଞ୍ଞ କରନ୍ତି, ଆସବା 
ଏବ୍କ ପ୍ରକ୍ସଭ୍ତର ପ୍ରଭକ୍ରଲରେ ସାଆନ୍ତ୍ର ସେମାଳଙ୍କ ଶସ୍ଵାରରେ ଜାଜା ବାର୍‌ ସ୍ରର୍୍ତ ଦ୍ର ଏ । 
ସେହଦ୍ଦ୍ର ବଜାର ଙୀଦସଣ୍ତ ବା ପ୍ରାଣଶର୍ତର ଷ୍ଷସ୍ତ ଘଶାଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ସେମାନଙ୍କୁ ମୃତ୍‌ର 
ଗଦ୍ଵର୍‌ ମଧ୍ଯକୁ ଠେଲ୍‌ଦଏ । ବେଲ ଆଉ୍ଵ୍‌ ଆଉ ସ୍େେମାଜେ ସଦ ଏଥରପ୍ରଭ ମସ୍ଥାବଧାନ 
ଜ ରଦ୍ଧନ୍ତ ସ୍ତଣି ଜଜର ଇ୍ବସଶଭ୍ତକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଫେର୍ଵଇ ଆଖିପାରନ୍ତ ଢେ୨ବ 
ଶର୍ବର୍‌ ରେରମଭକୁ ହୋଇଯାଏ । ଆସ୍ଟା ମଧ୍ଯ କଳ୍ପଷମଭକ୍ତ ବଢକାରମୁକ୍ତ ଦୁ ଏ । ପ୍ତାକୂଭକ 
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ବଳା ଞଷଧ୍ୟରେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଉ ୩୬ 


ଖାଦ୍ଯପେସ୍ଟ, ଉ୍‌ପଗ୍ବର ସୋଗ ଏବଂ ଇଚ୍ଛାଶକ୍ତ ମାଧମରେ କେବଲ ଏହ୍ସ ସ୍ଥାଣନ୍ଥାଧନା କଉ 
ଢା” ଦ୍ାଗ୍ଵ ସୀର୍ଘ୍କନ ଲଭ କର୍ଵସାଇପାରେ । କେବଲ ସୀର୍ଘଜ୍ଞବନ ନୁହ୍ବୈ ଗଢିଲେ ମୃତା 
ଷରେ ମଞ୍ ଢାହ୍ରାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ପରମଗଭତ ଲ୍ମଭ ହ୍ରୋଇଥାଏ । 

ସେଉମ୍ଭାଜେ ସ୍ତକ୍ସର ଏବଂ ପ୍ୃରୁଷ (ଅସ୍ଵା)ର୍‌ ଏ୍ରଭଲ ନସ୍ଟମ ଜମ୍ପାନ 
ଅବାଃରେ ସାଆନ୍ତ, ମୃତ୍୍‌ପରେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କର ମନୋମ୍ସ୍ତ ଅସ୍ଥାର ଅଧୋଗଭ 
ହୋଇଥାଏ । ତା” ଅଣି ମୃତ୍ଥରେ ମେମ୍ମାନେ ସଦ୍ରଓି ମଣିଷ ଜନ୍ତ୍ର ପାଆନ୍ତ୍ର ଢେବେ 
କର୍ମକୁ ଧର ଜଇସୋନ ପ୍ରାପ୍ତ ଦୃଅନ୍ତ । ଅଭ ଦରଦ୍ର ମୂର୍ଶ କୁସଂସ୍ବାରଗ୍ରଷ୍ତ ଚରଗ୍ରେରୀ 
ଅଥବା ଚ୍ରକଳାଙ୍ଗ ହ୍ରୋଇ ମୀ ବଂଶର୍‌ କାମ, ନ୍ଧ, ଲୋଉ ଆଦ ଷ୍ରଡ଼ଣସ୍ତକତୁ ଜେଇ 
ଜୀବନ ଅଭତବାଦ୍ରର କରନ୍ତ୍ର । ଅମେଧ ଖାଅନ୍ତ, ଅଗମ୍ଭମ ଗମନ୍ତ୍ର ଅକର୍ମ କରନ୍ତ ଏବଂ 
ଅକାଲରେ୍‌ ମୃତ୍ୟଯନ୍ତ୍ରଣା ଷ୍ଟ୍ରେଗ କରନ୍ତ | 


ଏଇ ହେଉଛୁ ପ୍ତକ୍ଧଭ ଏବଂ ଆସ୍ଵା ଜ୍‌ଭସ୍ଟେ ମିଶି ସମଞ୍ ସ୍ଵ୍ତି ପାଲି ସେର 
ସ୍ମ ଗଭ ଛନ୍ତ୍ର ସେଇ ଶାଶ୍୍‌୍ତ ନସ୍ଟମ୍ମ । ଏହୁ ଜସ୍ଟମଭରେ ସୁଭାଏ ସୁଦ୍ଧା ଏପଃ ସେପଝ 
ହୁଏ ନାହ୍ତି । ସେଇ ନସ୍ଟମ ଅନ୍ଧୁସାରେ ସମସ୍ତ ପ୍ରାଣୀ ଉଲ୍କର୍ମ ପାଇଁ ଭଲଝଲ, ମନ୍ଦ 
କର୍ମ ପାଇଁ ମନ୍ଦଫଲ ଷ୍ତ୍ଵେଗ କରବାକୁ ବାଧ ହୋଇଥାନ୍ତ । କଣେ ସୁଖୀ ଡ୍ରେବ କ ଦୁଃଖୀ 
ହ୍ରେବ ତାହ୍ରା ତାର କ୍ସ୍ତକର୍ମି ଭ୍ଵପରେ ନର୍ଭର୍‌ କରେ । ଦେଦ୍ର ଗ୍ରଡ୍ତ ସୃଷ୍ଠ ଲେକରେ ଦବା 
ଅସ୍ପା, କର୍ମ ଫଲର ବରଗ୍ଵର କର ସୋନ ନ୍ବାରନ କରେ । ବ୍ରଜା 'ସ୍ତେଗରେ କାହ୍ରାର 
କର୍ମଙଲ କଃଚେନାଦ୍ତି । ଗୋଝିଏ କନ୍ତ୍ରରେ ସେଵ୍‌" କର୍ମ ଫଲ ଭେ ହ୍ରୋଇନପାରେ ତାହ୍ରା 
ସୁଣି ଷରଳନ୍ଧରେ ଭ୍ରେଗାତ୍ତେଗ ଦୁ ଏ | ସେଥ୍ବପାଲି ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଲେଖାଅନ୍ତୁ¬“ନା ଭ୍ଳରୁଂ 

ଛ୍ଷୀୟ୍ସଭେ କମ୍ମିଂ କଲକୋଵି ଶର୍ୈରଥି ।” 


ଏ କର୍ମଫଲ ସକାଶେ, ଦେବଦେସ କ ଗରଦ୍ରଶାନ୍ତ୍ର କଲେ କହୁ ଲ୍ବଭ ମିଲ 
ନଥାଏ । କାରଣ ମନ୍ଲଷ୍ଯ ଏ ଦ୍ଧ କର୍ମ ଦେବଦେସୀ ବା ଗ୍ରହଙ୍କ ଇଛାରେ କରନଥାଏ, 
ନଜ ଇଚ୍କାରରେ କର୍‌ଥାଏ । ତେଣୁ ତାର୍‌ ଫଲ ଷ୍ତ୍ଵେଗ କରିବାକୁ ଗେଲ କେଚ୍ଲ ବ୍ରାଧ | 
ସେଥପାଲି ଜର ବଶାରଦ ଗ୍ଵଣକ୍ଯ ଲେଖିଛନ୍ତକ୍ସ୍ତଂ କର୍ମ କରେ ତ୍ୟାସ୍ଥା ପ୍ରସବ ଚଙ 
ଫଲମଶ୍ଡ ଚଢେ; ସୁସ୍ୃଂ ଭୂରି ସଂସାରେ ସ୍ବସ୍ଟଂ ଭସା ବରମୁଚ୍ଯତେ ।” ମନ୍ୁୁତ୍ଯ ନକ 
ଇଚ୍ଛାରେ ସଦ୍ଧକଛୁ କରେ ଓ ଢାର୍‌ ଫଲ ନଜେ ଭ୍ତ୍ଵେଗ କରେ | ନଜେ ଭ୍ଵଲ୍‌ ବାରେ 
ଭୁମ୍ଭ ଜ୍ଞାନରେ ସୂର୍‌ ଦ୍ଵଲେ ଏବଂ ନଜେ ସାଧନା କଲେ ସାଇ ଏ ସଂସାର ବନ୍ଧନରୁ ମୁଭତ- 
ଲାଉ କରେ । 

ଢେର ଏ କର୍ମଭୁମିରେ କନ୍ତ୍ର ହ୍ରୋଇଥବଦା ମନୁଷ୍ଯ ସଦା ସ୍ତକ୍ସଭ ଅଲ୍ଲୁକୂଲ 
ଏବଂ ଆସ୍ମାନ୍ତୁକୂଲ ଆଞ୍ଷାସ୍ି କ ଜୀବଜ ଯାପନ କରବା ଉ୍‌ଚତ । ସେଦ୍ସ ଅନ୍ତୁଯରେ ତାର 
ଇଜଁବ୍ତନଚର୍ଯ୍ଯା ଅହ୍ବାରବ୍ରଦ୍ରାର ଆଦ୍ଦ ହ୍ରେଦା ଜ୍‌ଚତ୍ତ । ସେ ଆକି ଏମିଭ କରି କରନା 
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ବ୩୮ ପ୍ରାକ୍ସରକ ଉ୍ଭପାସ୍ଟରେ୍‌ 


ତ୍ଭଚତ୍ତ ନୁହେଁ ଯାଦ୍ରାପାଲି କାଲ ଢାକୁ ପଣ୍ଡାଭାପ କରବାଲୁ ପଡ଼ବ । ସବ୍ଧୁବେଲେ ତ୍ା 
ମନରେ ହକାରାସ୍ତକ କରତ କଲଳ୍ାଣକାସ୍ବ ଶ୍ଵଉତ୍ତ୍ୃବନା ରଦବା ମଧ୍ଯ ଭ୍‌ଚିତ୍ତ । 'ମମ୍ଭ ଅସ୍ଥା 
ସଙ୍କ ଅସ୍ମା' ତ୍ଵବବ ରତ ମଣିଷକୁ ଭଲ ପାଇବା ମଧ ବଧେୟ୍ତ । ସିଏ ପର୍‌ଷୀଡ଼ାକୁ ସେତେ 
ହରଣ କରପାରେ, ଜୀବନଜଲ ସିଞ୍ଚନ କରି ଧଗ୍ଵ ଜ୍‌ପବନକୁ ସେରେ ଡ୍ରସାଇ ପାରେ, ସେ 
ଜଗତର ମେଜ ମୁକ୍ୟ ତୁଏ । ସେଥ୍ବପାଲି ନଜକୁ ଦୁଃଖକଣ୍ ଗ୍ଵେଗି ବିଷପାନ କରବାକୁ 
ପଲେ ହୈ ଭସ୍ତ କରଦାର ନାହି । ସିଏ ନଜକୁ ଆସ୍ଥା ବୋଲ୍‌ ଜାଣେ, ଜକବନ ଓ ମତ୍‌ 
ଉ୍୍‌୍ତସ୍ତକ୍‌ ଏକ ବୋଲ୍‌ ମଜେକରେ¬ମ୍ୃତ୍ରା ଆସିଲେ ବ ଭସ କର୍‌ବ କାହ୍ରିକ ? ମୃତା 
କଣ ଅମ୍ମୁ ନାଣ କରପାରେ ୨ 


ସେଥ୍ତପାଲି ରୀକ୍ତାରେ ଭଗବାନ ଶ୍ରୀକ୍ସଷ୍ଣ ଅଳ୍ପ ନକୁ କହଛଲ “ହେଉଁ ଜନ 
ଜଗର କଲ୍ଯାଣକାମହୀ ସେ ହେଉଛୁ ପ୍ତକ୍ଧତତରେ ସୋରୀ । ତାର କେବେ ଦୁ୍ଗଭତ ହୁଏ 
ନାଦ୍ତି । ଏଉଭଲ ବ୍ଯର୍ତ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦକ୍ଷ ଭ ଜନ୍ତୁ ପାଏ । 
ଏହ୍ରା ଢେ ବଲ ଶାସ୍ତ୍ର କଥୀ ନୁହ୍ରୈ ! ବଜ୍ଞାନ ଆଳ ପସ୍ବଷ୍ଷା କର ଦେଗିଲାଣି 
ଏକଥା ଅଷ୍ତରେ ଅଷ୍ଷରର୍‌ ସତ୍ୟ । ସଦାଗ୍ଲର ଜୀବନର ଅଭ୍ଯାସ ମନ ଆସ୍ଥାକୁ ସେମିଭ 
ଠିକ୍‌ ରଖେ ଷ୍ରସ୍ଥ୍ୟକୁ ସେମିର ଠିକ୍‌ ରଖେ । ଉତ୍ତମ ସବାସ୍ଥୟ ଜମ୍ଚନ୍ତେ ଏହା ସ୍ଷ୍ରେଷ୍ଠ 
ଞଞଷ୍ତଧ୍ୟ | ଏହ ଦ୍ରାଗ୍୍‌ ମର୍ତର ଷ୍ଟ, ଦୃତ୍ଭୁି 9 , ଶ୍‌। ସ୍ତ୍ର ପାଚନ ଡନ୍ତ୍ର ଆଦ୍ଦ ସଦ୍ଧୁ ଠିକ୍‌ ରହରନ୍ତ୍ | 
ମଣିଷର୍‌ ୧ତ଼ ଅସତ ଦ୍ବଵବନା ଏବଂ କମି ସ୍ର ଅନ୍ତସ୍ତାସୀ ରନ ମଭାନଙ୍କରୁ 
ଲ୍ତରଚ ଦରମ୍ତୋଜ ରଘସ୍ଟନର୍‌ ଘନଷ୍ଠ ସମପଙ୍କ ରହିଛୁ | ଶର୍ଵରରେ ଥବା କେତେକ 
ଅଲ୍ଧସ୍ତାଝୀ ଛନ୍ଥ ୍ବବଜା ଏବଂ କର୍ମ ଦ୍ରାଘ୍‌ ସ୍ରତ୍କତଭ ହ୍ରୋଇ ବରଣେଷ ସ୍ତକାରର୍‌ ର୍‌ପାୟ୍ତନ 
ଷରଣ କରଥାନ୍ତ | ଲଵନ୍ତ୍ମ ଅନ୍ତ ଦ୍‌ଵଦ୍ତ୍‌ମ କର୍ମ କନ୍ତର ୍ଵବନା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଆଜହ, ପ୍ତ 
ଦୟା, ଦ୍ଦାରଭ୍ତା, ଷମା, ସାହାସ, ଧୈର୍ଯ୍ୟ ତଥା ଶସ୍୍‌ରର୍‌ ସର୍ଡ ତା, ରୋଗ ସ୍ରରର୍୍‌ଧ- 
କାସ୍ଵ ଶ୍ତ ଏବଂ ଜୀବଜଜଣଣ୍ତର ବୃର୍କ ଘହ୍ଧିଆାଏ | ମନ ଥି ଭର ୟନ୍ତ୍ରଣା ଏବଂ ଭ୍‌ନ୍ତେଜନା 
ଦୁର କରୁଧ୍ବା ମଣିଷର୍‌ ସୁପର୍‌ କମ୍ପି ୫ର ବୋଲାଜ୍ତଥ୍ବା ମର୍ଦ ଷ୍ଟୃର ସେରବ୍ରାଲ 
କରଳୈକୁରେ ସଘନ୍ତା ବର୍ଡ଼ ଯାଏ । ଫସଲରେ ` ବ୍ୟର୍ତ ମୁକ ଏବଂ ସୀର୍ଘଳ୍ତୀ ହ୍ରୋଇଥାଏ ! 
ଅମ୍ଭ ମର୍ତ୍ତ ଗ୍ଟ୍ରର୍‌ ଗିନଅଲ୍‌ ନା୍ଭକ ଆଜ୍‌ ଏକ ଗରନ଼ି ରଦ୍ଦ୍ରଛୁ। | ଯାହାକୁ ତ୍ତଖସ୍ତ ଜେନ୍ଧ ବୋଲ୍‌ 
କୁହାଯାଇଥାଏ | ସେତ ବ୍ଯଭ୍ତମାଜେ ସଦାର୍ଟ୍‌ର, ଆଞାହ୍ଥି କ ଦୂଷ୍ଧ ରୁ ସେତ ମଦ୍ରାନ 
ସେମ୍ମାନଙ୍ଗର ଗିନଅଲ ଗ୍ରନ୍ଥି ସାଧାରଣ ମନ୍ଧଷ୍ଯ ଅପେଷ୍ଠା ସେତେ ବଡ଼ ଏବଂ ବିକଶିତ । 
ଏଦ୍ସ ଗ୍ରନ ହଣିଷର ମ୍ମନୋବଲକୁ ବଢ଼ାଇ ଢାକୁ ଗ୍ଵେଗ ଣୋକ ଦୁଃଖର ମୁକ ରଖିବାରେ 
ସାହାସ କରଥାଏ । ମର୍ତ୍ତ ଷ୍ଟର୍‌ ଠିକ୍‌ ମଧ୍ଯତ୍ତ୍ଗରେ ଦୁଇ ଡ୍‌ ଲଢା ମଝିରେ ଏକଇଞ୍ଚ ଲମ୍ବର 
ଅଭ ଗୋଵିଏ ଅନ୍ତଃସ୍ତାସୀ ଗ୍ରନ୍ଥ ରଦବଛ, ଏହ୍ରାକୁ ରିୟା ରା ପୋଷକ ର୍ରନ 
କୁଦ୍ରାସଏ । ଏବର ଜସ୍ପଭ ହ୍ରରମୋନ ସମମ୍ତ ଶସ୍ଵର୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ତସ୍ରାଝ୍ୀ ରହି କୁ 
ବଣେପ ଭ୍ବବବ ସ୍ତତ୍ଵବକ୍ତ କରେ । ସେଥ୍ବପାଲ୍‌ ଏହ୍ର ପୋଷକ ଗ୍ରନ୍ଥି କୁ ଗନ୍ଧି ଗ୍ଵଜ ନାମ 
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ଛଲନା ଞଷଧରେ ସ୍ଥାଥ୍ୟ ଲଭ ଏ 


ଦଭଅଯାଇଛ୍ୁ । ଯେଉଁମାନେ ଅସ୍ବକ୍ଞତ, ନକଭ୍‌ଲ ସବ୍ଧ୍‌ ମଣିଷକୁ ଭଲ୍‌ ପାଆନ୍ତ। ସେତ୍ଜି- 
ମ୍ଭାନଙ୍କ ମନରେ ଜଗତ କଲ୍ଯାଣକାସ୍୍‌ ଚଲ୍ଧାଧାଗ୍‌ ଆଏ, ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାରେ ଏ ଗ୍ରହ 
କରେଷ ସର୍ଦୟ୍ଠ ଥାଏ | ଅ୍ଷାସ୍ଵି କ ଦୁଙ୍ଧି ରୁ ୍ଭମ୍ବଭ ମଡ୍ରାସୁରୁଷ, ସନେମ୍ବଦନଣୀଲ କବ, 
ସୁଚଁଲେଖକ ( ସେଉିମ୍ଥାନେ ଜୀବଳର୍‌ କଥା ଲେଖନ୍ତ୍ର ), ବୈଜ୍ମନକ, ଦାଣି୍ଧକ, 
ସମାଜସେଙ୍ଗାମାନଙ୍କର ଏ ଗ୍ରନ୍ଥି ମ୍ରାଧାରଣ ବ୍ଯଭ୍ତଙ୍କ ରୁଲଜାରେ ଅଧ୍ବକ ବିକଥିଉ 
ଏବଂ ନର୍ଦ ସ୍ଵ ଆଏ । ଏସବ୍ଧୁ ସଙ୍ଗବଅନ୍ତ୍ର ସ୍ଭକର୍ମ, ସକ୍ଜତ୍ତଵଦନା, ସ୍ଧସଂକଲ, 
ଦୃଢ଼ ବଶ୍ଵ।ଖ ଏବଂ ଆସ୍ପବଲ ବା ଇଚ୍ଛାଶଭ୍ତ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସମ୍ୁକ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ବପଟ୍ରତ୍ତରେ 
ସେଉିମ୍ାନେ ମୃଙ୍ତାନ୍ସ ଅମ୍ଭେଧ ଅନ୍ତ୍ର ସ୍ତ୍େଜନ କରନ୍ତ ନାଜାଦ ଦୃଷ୍ଟର୍ମ କରନ୍ତ, 
ସଙ୍କଦା ମନ୍ଦ ଉବ୍ତନା ମଧରେ ବ୍ଲଡ ରହ୍ନ୍ତ, ଆଧାସ୍ଥକ ସ୍ତ୍ବନା ଠାରୁ ସେତ୍ତେ ଦୁରରେ 
ରହନ୍ତି ସେମ୍ମାଳଙ୍କ ଠାରେ ଦୁଃଖ, ଶୋକ, ରୋଗ, କାମ, ତୋଧ, ଦୁଂସା, ଭୟ, ଲୋଉ 
ଅ.ଦ୍ଦ ସେତ ସ୍ଧ ଢ୍ଦୋଇଥାଏ | ରୋଗ ପ୍ରଭର୍‌ଧକାରୀ ଶର୍ତ, ଜୀବଙ୍ଗଶର ହ୍ରାସ 
ଘଝିଥା4ଏ ¦ ସରମଭାନଙ୍କର ଗିନଅଲ ଗ୍ରର୍ହ` ଖୁବ୍‌ ସଙ୍କୁଚତ୍ତ ହ୍ରୋଇଥାଏ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଗ୍ରହ 
ମଧ୍ୟ ମନ୍ତର ହ୍ରୋଇ ପଡ଼ିଥାନ୍ତ୍ର । ତେଣୁ ନଜର ତ୍ଵବଳୀକୁ ସ୍ରଙ୍ଦା ସକାଗ୍ରନ୍ଧକ ଶ୍ୃଉ 
ଷ୍ବବନାରେ ସଜେଇ ରଖିବାଲ୍ମଗି ସୋଗୀମ୍ାନେ ପର୍ଵମର୍ଣ ଦେଇ ସାଇଛନ୍ତ୍ର । 


ସୋଗ ଏ ପ୍ରାକୂଭକ ଚକସ୍ବା ଏଦ୍ରଉଲି ଏକ ଅମ୍ବ କ ଚକମା । 
ସେଥ୍ବପାଞି ଏହାକୁ ଏକ ପ୍ରଭତଷ୍ତ ତ, ପ୍ରମାଣିତ, ହୁତକର୍‌ ଅ୍ଷାସ୍ବି କ ବ୍ଞ ନ ଏବଂ ଦର୍ଣନ 
କୁହାଯାଇଥାଏ | ଏ ଚକସ୍ରାକୁ ଜାଣିଧ୍ବ କା ଘୋଗୀ ବା ଆସକ୍ତ କେବେବ ଦୁଃଖ 
ରଵେଗ, ବ୍ୟାଧ୍ଟ ହା” ହ୍ରଭାଣରେ ମରେନାହ୍ରି । ମେ ନଜଉଲି ସ୍ମମପ୍ତଙ୍କୁ ଉଲ a 
ଡାର କୌଣସି ଶ୍‌ ନଥାନ୍ତ୍ର । ସେ ସଙ୍ଂଦା ପ୍ରେମ ଭ୍୍‌ଦାରତ୍ତା ଏବଂ ଷ୍ତୟା ଗୁଣର ଅଧ୍ଠକାରୀ 
ହୋଇଥ୍ବବାରୁ ମାନସିକ ଶାନ୍ତ୍ର ପାଇଥାଏ । ଇହ୍ମକମ୍ତ୍ର ଏବଂ ପର୍‌ଜନ୍ତ୍ରରେ ଭୃନ୍ତ୍ୁ ଫଲ 
ଗ୍ଭେଗକରେ ! 

ଏ ଦୁଆରେ ସମସ୍ତେ ଯଦ ସ୍ରକ୍ଧଭ ଏବଂ ଅସ୍ଵାର ଏହ ପ୍ରଙ୍ାର ସ୍ତ 
ସ୍ସନାଢ୍ତନ ନୟ ଅନ୍ତୁସାରେ ପରଗ୍ଟ୍‌ଲିଭ୍ ଦୁଅଲ୍ରତେ ଢେବେ ତ୍ଵଇ ବଲ ମଧ୍ଯରେ ଶନ୍ଧ ତା, 
ଦେଣ ଦେଶ ମଧ୍ଧରେ ୟୁଦ୍ଧର୍‌ ଉସ ରହ୍ରନ୍ତା ନାଦ୍ରି । ଏଠାରେ କୋ ଝକରଚେସ୍ଵ, ପୋଲ୍ଲସ୍ଟ 
ଓକଲଙ୍କର୍‌ ଆବଣ୍ୟକଢା ପଡ଼ନ୍ତା ନାଭି । ଗ୍ଵେଗର ଶୋକ, ଦୁଃଖ, ଅନ୍ଧାର, ଅଞ୍୍ରାନ, 
ଅସ୍ତ୍ର, ଅସମତା ଚରଦନ ପାଇ ଏଠା ରୁ ବଦାସ୍ତ ଜେଇଯାଅଲ୍ତା । ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଲି ସୁଖ, 
ସୌତ୍ତ୍ରଗୟ, ଆରର୍ଵଗ୍ୟ ଏତେ ସୁଲଭ ଦୁଅମ୍ଧା ସେ ବାଣ୍ଡ ବାଣ୍ଡ ମଧ ରରନ୍ତା ଜାଦ୍ତି । ହଃ 


ଝଖ ଅସ୍ପକ୍ତାନ ଲଭ କରବାକୁ ଆଧାସଁ କ ଚକଷ୍ଵା ସମ୍ଚକ୍କରେ ସଦ୍ଧକଥା ଜାଣିବାକୁ 
ଢ଼ସ୍ତୁ ଏଇ ଲେଖକଙ୍କର “ ହସନମ୍ପ ହସାନ୍ତୁ, ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟୁ ଠିକ୍‌ ର ଠୁ” 
ସ୍୍‌ୱୁକ ଖଣ୍ଡିକ । 
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ve ପ୍ରାକୃତକ ଦ୍ର 


ଗେଷିକଥା : 


ଏଦ୍ଧଭଲି ପ୍ରାକୃଭକ ଚିକସ୍ସା ଏକ ବର୍ଟର୍‌ାନ୍ତର ଚକସ୍ତା । ଏହ୍ରାର 
ବାସ୍ତବକଭ୍ା, କୃର୍ଧ ମକା ଉୁଲଜାରେ ଅଧ୍ଵକ ସରଳ, ସୁଜ୍ର୍ଣ୍ି ତ, ସ୍ଥାସ୍ତୀ ଏବଂ ଆନନ୍ଦ 
ଦ୍ଦାୟକ । ସମଗ୍ର ମାନବ ସମ୍ଭାଜର୍‌ ଚକୟ୍ବା ଏଦ୍ରାର ଜ୍‌ଦେଶ୍ଯ ହ୍ରୋଇଥ୍ବବାରୁ 
ଆମେ କି ମତା ଏଙ୍କ ପରଲନ୍ତ୍ଵଭା ଅପେଷ୍ଷା ଏହ୍ର ସରଳ ଏକ ମୁନର୍ଣି ତ ୍ଥାବଲମ୍ବୀ ମ୍ଭାର୍ଘ 
ଅବଲମ୍ବନ କର ନଜକୁ ପରସ୍ତ୍ଟ ଭ କରବା ସଦ୍ଧକ୍ ଅମ୍ଧଃକତ୍ତଣକୁ ଜଵଦାନ୍ତ୍ର କରବା ଉ୍‌ଚର । 
ଆକର ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟସକଃତୁ ଉ୍‌କ୍କାର୍‌ ପାଇ ବାପାଲି ଏହ୍ରାଁ ବନ୍ଧ ସୁଗମ୍ଭ ଉପାସ ଆଉ୍୍‌ କଛଧୁନାନ୍ତ୍ି। 
ଭଢେବେ ଫେସନ କୃନ୍ଧି ମତା ଏବଂ ଭୌ ଭକ ବଳ୍ଞାଳର ରମମକ୍କାର ତାରେ କୌରୁକ ଅନ୍ଲଭବ 
କରୁଥ୍ଵବୀ ମନ୍ଲଷ୍ଯ ଏଦ୍ରାକୁ ଗ୍ରହଣ କଲେ ଜଉ ! ପ୍ରକ୍ଧଭର ସ୍ତଭକୂଲରେ ସାଇ ପ୍କ୍ସଭର 
ବ୍ୟବର୍ଥାକୁ ଭଗ କଣ ପରବେଶ ଏବଂ ନଜର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକୁ ନଷ୍ଣ କର୍‌ ସୈଢାନ ବନ୍ତଦା 
ସେଡ଼େ ସହ୍ରକ, ପ୍ତକ୍ଧର ଅନ୍ଲୁକଲରେ ସାଇ ପ୍ତକ୍ଧଭର ବ୍ଯବସ୍ଥାକୁ ପାଲନ କରି ପରିବେଣ 
ଏବଂ ଜଜର ଗ୍ମା୍ଥ୍ୟକୁ ନମାଁଣ କର୍‌ ମନ୍ଲୁଷ୍ଯ ବନକା ସେତେ ସହ୍ରଜ ନୁହ୍ରୈ । ସହଜ ନ 
ହେଲେ ବି ଅସ୍ତଦ ଲୁଚି ¬ ଏକଥା ସମ୍ମସ୍ତେ ଜାଣିରଖିବା ଉ୍‌ଚତ୍ତ | ମଣିଷ ସେଜେଦ୍ଦଳ 
ପର୍ଯ୍ଯନ୍ଧ ନଜକୁ ଜଡ଼ଦେହ୍ର ଦୂରୁ ମୁକ କରଜନାଦ୍ରି ନଜେ ସ୍ପାବଲମ୍ବୀ ହ୍ରୋଇଜାଦ୍ରି- 
ସେଭେଦ୍ରଳ ଷର୍ଯ୍ୟମ୍ଧ ସେ ଏମିଭ କର୍ବବ୍ୟାଧ୍ବ ମୃତ ଗ୍ରେଗ କର ଗ୍ଟଲଥ୍ବର ¦ ଆକର ଏ 
ଦୁର୍ଦୀଜରେ ଛ୍ଥାସ୍ଥୟସକ ରୁ ଜ୍ାଜବଜାଭରୁ ପାଣ୍ତାଇ ଦେଶର ଯୁଭତ, କ୍ଲର୍କ, ଜଡ଼ବ୍କାନ, 
ସଂଗଠନ, ପ୍ରଚଣ୍ଡଦ୍ଵଦଏମ୍ଭ କେଦ୍ର ହ୍ରେଲେ ରଷ୍ଠାକର୍‌ ପାରେ ନାନି । -ଏ ୭କ୍ତସ୍ଥା 
ଅଧା କ ଏବଂ ବ୍ରଜ୍ଞାନର ମିଣାମ୍ମିଶି ଚଳସ୍ରାଝିଏ । କେବେ ସଦ ଧରୁରେ ର୍ସ 
ଅବତ୍ତରଣ କରେ, ନର ଜାର୍ଵସ୍ତଣ ଡୁ ଏ, ମନ୍ଧଷ୍ଯ ବ୍ଯାଧ୍ ବାଙ୍କ କ୍ୟ ଅବସ୍ଥାରୁ ମକୁ 
ହ୍ରୋଇ ଚର ସୌବନ ଲ୍ମଉ କଲ୍ତଦାକୁ ସକ୍ଷମ୍ଭ ଦୁ ଏ, ସୀଘାସ୍ତୁ ଢୁଏ, ତାହା ସ୍ତବ 
ଦ୍ରେବ କେଦଲ ଏହ୍ଗଭଲ ଅଞ୍ଷାସ୍ପ କ ଉ୍ତପର୍ଟର ଦ୍ାଗ୍ଵ ବାସ୍ତବ ବଳ୍ଞାନ ଏବଂ ଅଧ୍ଧାଟ଼ିକ 
ବଦ୍ୟାର ୧ହ୍ଖି ଲକ ସାଧଜା ଦ୍ରାଘ୍ଵ । ଏହ୍ସ କଥାକୁ ସମସ୍ତେ କାଳ ଖୋଲ୍‌ ଶ୍ରଶିବା ଜ୍ବଚତ 
ଏବଂ କାନରେ ଗଣ୍ଡି ପଢ୍କାଇ ରଖିବା ଉ୍‌ଚଉ । 


ଆମେ ବର୍ତିହାଜ ଏକରବ୍ରଂଶ ଶାଇୀର୍‌ ଦ୍ଵାରଦେଣରେ । ଉ୍‌ଜ୍ଵଲ ଉବ୍ତଷ୍ଯତ 
ଢାର ସମ୍ଭପ୍ତ ସମ୍ଭାବଜା ହହ଼୍ଜ ଆମ୍ଭର ଦ୍ଵାରଦେଶରେ କର୍ଵଘାଉ କରୁନ୍ତୁ । ଏବେ ଆମ୍ଭଙ୍କୁ 
ନିର୍ଭର କରବାକୁ ଢ୍ରେବ ¬ ଆମେ କନ୍ଦ ମତାର ମ୍ଭା୍ପାଜାଲରେ ଛରହ୍ରୋଇ ଲେ କଳକୁ 
ହଜାଇ ଦେବା ଜା ତହ୍ଦିରୁ ଜ୍‌ଦ୍ତର ଏଘର୍‌ କନ୍ଧୁ କରବ୍ରା ଯାହ୍ରା ସଂପୁର୍ତ୍ତ ରୁପେ ସତମ୍ମାଳ ଏବ 
ଘ୍‌ଷ୍ଟି ପାଇଁ ଗଙ୍କ ଗୌରବର ବ୍ରଷୟ୍ଡ ହ୍ରୋଇପାରବ । 
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